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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Atletik adalah cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat 
di seluruh dunia, tidak terkecuali di Indonesia. Hal ini dapat dilihat dengan 
banyaknya masyarakat yang ikut serta dalam setiap kegiatan olahraga Atletik 
yang diselenggarakan, baik dalam bentuk pertandingan tingkat Kecamatan hingga 
tingkat dunia, seperti Popda, Porseni atau Olimpiade. Olahraga Atletik dapat 
dilakukan mulai dari anak-anak hingga orang dewasa dan dapat dilakukan di 
dalam maupun di luar ruangan. Olahraga Atletik di Indonesia sudah dikenal sejak 
lama, sehingga olahraga ini merupakan salah satu cabang olahraga yang cukup 
populer di kalangan masyarakat Indonesia.  
Untuk dapat mencapai hasil prestasi yang optimal diperlukan suatu teknik 
dan metode latihan yang tepat agar menghasilkan prestasi yang baik. Penggunaan 
metode latihan yang tepat merupakan salah satu dari beberapa penentu 
keberhasilan. Faktor penguasaan teknik dapat dimiliki dengan jalan latihan yang 
teratur, terprogram, dijalankan dengan sungguh – sungguh serta 
berkesinambungan. Kecepatan berlari awalan, kekuatan tungkai saat menumpu 
dan tinggi lompatan merupakan kunci lompatan yang jauh. Menurut Soedarminto 
(1992: 165) “ karena kecepatan itu sangat penting, maka tidak heran jika atlet lari 
cepat ikut bertanding dan memenangi nomor ini . Nomor ini juga dicatat sebagai 
dua rekor dunia yang paling lama tercipta dalam berbagai cabang olahraga dan 
nomor lomba. Pada 1935, Jesse Owens mencatatkan rekor dunia yang tidak 
dipecahkan sampai pada tahun 1960 rekor dipecahkan oleh Ralph Boston “. 
Faktor-faktor yang mendukung pencapaian prestasi lompat jauh perlu dilatih 
untuk mencapai prestasi lompat jauh adalah teknik dasar melompat. Menurut Andi 
Suhendro. (2004: 3.57) teknik dasar ialah “ Suatu penguasaan teknik tingkat awal 
yang terdiri dari komponen penting cabang olahraga tertentu dalam taraf yang 
sederhana dan mudah dilakukan“. Sedangkan menurut Sudjarwo (1995 : 43) 
teknik dasar ialah “ Penguasaan teknik tingkat awal yang terdiri dari gerakan 
dasar dari proses gerak, bersifat sederhana dan mudah dilakukan“. Faktor 
 3 
kekuatan tungkai saat menumpu dan tinggi lompatan merupakan teknik dasar 
yang diperlukan (mendasar) dalam nomor lompat jauh. Melompat merupakan  
teknik yang mendasari kemampuan lompat jauh yang harus dimiliki oleh atlet 
pada umumnya terutama pada siswa di semua tingkat pendidikan. Upaya 
meningkatkan  kemampuan melompat harus dilakukan latihan dengan 
menerapkan metode yang baik dan tepat. Dalam nomor lompat jauh yang sangat 
penting yaitu kekuatan tungkai saat menumpu, jauh dan tinggi lompatan 
seseorang. Dari pelaksanaan pembelajaran teknik dasar melompat jauh tanpa 
awalan, ternyata kemampuannya masih rendah. Masih rendahnya kemampuan 
teknik dasar melompat jauh tanpa awalan siswa putra kelas IV dan V di SD 
Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009 tersebut perlu ditelusuri faktor 
penyebabnya. 
Kemampuan teknik dasar melompat jauh tanpa awalan yang masih 
rendah tersebut perlu dilakukan evaluasi dari semua faktor , baik guru, siswa, 
metode pembelajaran, sarana prasarana dan lain sebagainya. Terbatasnya jam 
pelajaran yang digunakan untuk tatap muka dan kurangnya sarana prasarana 
merupakan kendala. Waktu pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan di sekolah dasar yang hanya 2 x 35 menit praktek dan 2 x 35 menit teori 
tidak memungkinkan untuk mengembangkan faktor – faktor fisik yang 
mendukung kemampuan teknik dasar melompat jauh tanpa awalan. Waktu yang 
tersedia hanya dimanfaatkan untuk mengajarkan teknik dasar saja, itu pun tidak 
mencukupi. Jika tidak ada waktu tambahan di luar jam pelajaran ( latihan khusus), 
maka kemampuan teknik dasar melompat jauh tanpa awalan tidak dapat 
meningkat. 
Latihan lompat merupakan sarana untuk meningkatkan kemampuan 
teknik dasar melompat jauh tanpa awalan. Menurut M. Furqon. H. (2002: 35) 
“gerak lokomotor  berjalan, berlari, meloncat, melompat, melayang, meluncur, 
memanjat dan berjingkrak berpengaruh terhadap kemampuan fisik seperti daya 
tahan, kekuatan (Power), kelincahan dan koordinasi”. Dalam pelaksanaan latihan 
teknik dasar melompat jauh tanpa awalan mengacu pada karakteristik dari gerakan 
melompat. Melompat yang dilakukan dengan teknik yang benar, maksudnya 
disamping membutuhkan kekuatan tungkai, timing yang tepat yaitu pada saat 
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melakukan tolakan lalu melompat sejauh - jauhnya, yang dilanjutkan perpindahan 
sebagian atau seluruh tubuh (kekuatan eksplosif) dan mendarat dengan kedua kaki 
rapat (mengeper). Koordinasi gerakan kaki dan mata harus terus dilatih sehingga 
dapat menentukan timing yang tepat sehingga menghasilkan lompatan yang 
maksimal. Siswa mendapat kesulitan menentukan timing saat melompat maka 
peneliti mengambil bentuk latihan dengan diberi tambahan dan modifikasi latihan 
dengan rintangan panjang, rintangan tinggi.  
Siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta 
tahun 2009 adalah obyek yang dijadikan sampel penelitian. Dari kegiatan 
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah dasar yang 
banyak mangalami kesulitan dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa 
awalan. Dalam setiap menyusun  dan melakukan latihan harus memperhatikan 
faktor atau komponen dalam latihan, yaitu lamanya latihan, beban latihan, ulangan 
latihan dan masa istirahat. Metode latihan untuk meningkatkan kemampuan 
lompat jauh tanpa awalan dapat dilakukan dengan beberapa metode latihan, 
diantaranya adalah dengan memberi tambahan dan modifikasi latihan dengan 
rintangan panjang dan rintangan tinggi. Menurut Soedarminto (1992:165) “ untuk 
mencapai ketinggian tolakan yang maksimal dapat dipasang rintangan di depan 
balok tolakan sehingga pelompat harus melompatinya”. 
Berdasarkan permasalahan di atas, penulis tertarik untuk melakukan 
penelitian mengenai masalah tersebut dengan judul : “ Perbedaan Pengaruh 
Modifikasi Latihan Lompat Dengan Rintangan Panjang dan rintangan Tinggi 
Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan Pada Siswa Putra Kelas IV 
dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta.” 
 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, masalah dalam 
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Belum diketahui metode yang tepat untuk melatih lompatan untuk 
mendapatkan lompatan yang maksimal. 
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2. Terbatasnya waktu pembelajaran penjasorkes sehingga kurang 
meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa awalan siswa putra kelas IV 
dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009. 
3. Belum optimalnya metode latihan kemampuan lompat jauh tanpa awalan 
siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 
2009. 
4. Masih rendahnya kemampuan teknik dasar melompat siswa putra kelas IV 
dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009 
5. Belum diketahui pengaruh modifikasi latihan lompat dengan rintangan 
panjang dan  rintangan tinggi terhadap kemampuan lompat jauh tanpa 
awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, 
Surakarta tahun 2009. 
 
C. Pembatasan  Masalah 
Banyaknya masalah yang muncul dalam penelitian, maka perlu dibatasi. 
Pembatasan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut : 
1. Pengaruh modifikasi latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan 
panjang  
2. Pengaruh modifikasi latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan tinggi 
3. Kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di 
SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009. 
 
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah, masalah 
dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut : 
1. Adakah perbedaan pengaruh antara modifikasi latihan lompat tanpa 
awalan dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi terhadap 
kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di 
SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009 ? 
2. Latihan manakah yang lebih baik pengaruhnya antara modifikasi latihan 
lompat tanpa awalan dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi 
terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV 
dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009 ? 
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E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian ini 
mempunyai tujuan untuk :  
1. Mengetahui perbedaan pengaruh modifikasi latihan lompat tanpa awalan 
dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi terhadap kemampuan 
lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri 
Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009. 
2. Mengetahui modifikasi latihan yang lebih baik pengaruhnya antara 
modifikasi latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan panjang dan 
rintangan tinggi terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada 
siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 
2009. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Dari hasil penelitian ini diharapkan memiliki manfaat antara lain : 
1. Bagi siswa dapat menambah pengetahuan dalam ilmu olahraga pada 
umumnya dan metode latihan lompat jauh tanpa awalan  serta pentingnya 
teknik melompat dalam lompat jauh tanpa awalan, dapat meningkatkan 
penguasaan teknik melompat jauh tanpa awalan dan faktor-faktor yang 
mendukungnya, sehingga dapat mendukung pencapaian prestasi lompat 
jauh tanpa awalan  menjadi lebih baik.  
2. Bagi guru dan pelatih dapat menjadikan metode modifikasi latihan lompat 
tanpa awalan dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi  sebagai 
masukan dan pedoman, untuk memberikan pembelajaran dengan metode 
latihan yang efektif dan meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa 
awalan. 
3. Bagi lembaga dapat menambah pengetahuan dalam ilmu olahraga dan 
mengembangkan ilmu pengetahuan tersebut pada umumnya, latihan ini 
dapat dijadikan masukan dan pedoman metode latihan yang lebih efektif 
dalam latihan lompat jauh tanpa awalan. 
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BAB II 
LANDASAN TEORI 
A. Tinjauan Pustaka 
1. Lompat Jauh 
a. Pengertian Lompat Jauh 
Lompat adalah suatu proses urutan gerak yang dilakukan seseorang 
terutama menggunakan kedua kaki, dengan salah satu kaki menumpu dan kaki 
yang lain menendang atau melangkah sambil berpindah tempat dari titik tertentu 
ke titik lainnya. Jauh adalah jarak yang di lewati atau di jangkau seseorang dengan 
tujuan atau arah tertentu.  Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat selain 
lompat jangkit, lompat tinggi, lompat galah. Lompat jauh bisa dilakukan di luar 
dan di dalam ruangan. Lompat jauh adalah nomor lapangan pada cabang olahraga 
atletik di mana seseorang atlet mencoba mendarat sejauh mungkin dari tempat 
yang dituju. Mereka yang bertanding akan berlari di lintasan (biasanya 
mempunyai permukaan yang sama dengan lintasan lari) dan melompat sejauh 
mungkin, dengan menumpu sejenak pada papan kayu ke bagian yang diisi pasir. 
Jarak minimum dari papan ke tanda yang dibuat oleh atlet pada pasir diukur. Jika 
seseorang itu mengawali lompatannya dan kaki yang di depan melebihi papan 
(satu lapisan plastisin diletakkan dengan segera di depan papan untuk mengetahui 
kepastian ketepatan teknik), maka lompatannya dikatakan salah atau batal dan 
tidak ada jarak yang akan dicatat. Format pertandingan ini secara umumnya 
peserta akan mendapat beberapa kali kesempatan untuk melakukan lompatan dan 
hanya lompatan yang terpanjang akan di catat. Peserta dengan lompatan sah yang 
paling jauh pada akhir pertandingan akan diakui sebagai juara. Tujuan lompat 
jauh adalah melompat sejauh-jauhnya dengan memindahkan seluruh tubuh dari 
titik tertentu ke titik lainnya, dengan melakukan awalan berlari secepat-cepatnya, 
lalu gerakan menolak atau menumpu, melayang di udara dan dengan akhiran 
mendarat dengan kedua kaki mengeper. 
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b. Tehnik Lompat Jauh 
Tehnik-tehnik khusus yang harus diperhatikan dalam lompat jauh adalah 
sebagai berikut: 
1) Awalan (Run-up atau Approach Run) 
Awalan berlari berfungsi untuk mendapatkan kecepatan yang 
sitinggi-tingginya sebelum melakukan tumpuan atau tolakan. Kecepatan 
berlari awalan, kekuatan tungkai saat menumpu dan tinggi lompatan 
merupakan kunci lompatan yang jauh. Lari awalan pada lompat jauh 
harus diperhatikan karena awalan lompat jauh merupakan kunci pertama 
untuk mendapatkan kecepatan waktu akan melompat. Sebab 
pengambilan awalan yang benar akan mempengaruhi hasil lompatan 
seorang atlet lompat jauh.  Oleh karena itu tidak heranlah jika atlet lari 
cepat ikut bertanding dan memenangi nomor ini. Menurut Soegito ( 1990 
: 36 ) bahwa : 
Kecepatan waktu mengambil awalan untuk lompat jauh sama dengan lari 
jarak pendek. Sebab makin cepat mengambil awalan,atlet akan mendapat 
dorongan kedepan yang lebih banyak saat melayang di udara. Pada jarak 
kira-kira 3 atau 4 langkah sebelum balok tumpuan, dengan tanpa 
mengurangi kecepatan harus dapat berkonsentrasi untuk melakukan 
tumpuan yang kuat 
 
Dari uraian di atas, dapat di ambil kesimpulan bahwa 
mengambil awalan yang benar akan berpengaruh terhadap hasil 
lompatan yang di capai oleh seorang atlet lompat jauh. Pengambilan 
awalan yang benar tersebut akan mendapatkan kecepatan pada waktu 
akan melompat. Secara visual bentuk gerakan awalan dapat dilihat pada 
gambar berikut ini. 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Awalan Lompat Jauh 
(Gunter Benhard, 1986: 92) 
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Sedangkan hal-hal yang perlu di perhatikan pada waktu awalan 
adalah sebagai berikut : 
(a) lari secepat-sepatnya seperti lari pada jarak pendek. 
(b) Jangan  mengganti  langkah pada waktu akan menolak. 
(c) Jarak awalan di tentukan lebih dahulu, dengan cara: 
(1).  Mencoba beberapa kali menentukan awalan hingga tepat betul 
baru di ukur dan di beri tanda. 
(2).  Mencoba beberapa kali lari dari balok tolakan ke tempat 
dimana memulai awalannya,kemudoian gabungkan antara 
kedua cara tersebut. 
Untuk menjaga ketidak cocokan awalan atau penempatan kaki 
pada balok tolakan,maka biasanya atlet yang sudah terlatih membuat dua 
buah tanda ( cerk mark).  
 
2) Tumpuan atau tolakan 
Tumpuan atau tolakan harus kuat agar mencapai tinggi 
lompatan yang cukup tanpa kehilangan kecepatan angin. Dalam nomor 
lompat jauh yang sangat penting yaitu kekuatan tungkai saat menumpu, 
jauh dan tinggi lompatan seseorang. Tumpuan atau tolakkan adalah 
waktu perpindahan yang sangat cepat antara lari awalan dengan saat 
melayang, yang dilakukan dengan kaki yang terkuat untuk 
memungkinkan lompatan yang lebih jauh. Dari pelaksanaan 
pembelajaran teknik dasar melompat jauh tanpa awalan, ternyata 
kemampuannya masih rendah. 
Adapun teknik dalam melakukan tumpuan menurut Jess Jarver 
(2005 : 26-27) adalah sebagai berikut : 
Maksud dari take off adalah merubah gerakan lari menjadi suatu 
lompatan, dengan melakukan lompatan tegak lurus sambil 
mempertahankan kecepatan horisontal menjadi gerak bersudut di 
dapatkan dengan cara memberikan tenaga maksimum pada kaki yang 
akan take off. Pusat dari gaya berat si pelompat harus langsung jatuh di 
atas papan, begitu kaki yang akan take off menyentuhnya. Kaki yang 
akan take off di letakkan tepat di atas board dengan lutut yang sedikit 
di tekuk untuk mendapat kekuatan. Gerakan kedepan dan ke atas di 
lakukan dengan sekuat tenaga, di bantu oleh lutut dari kaki yang di 
gunakan untuk take off. Tujuan adalah untuk memperkuat daya 
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lompat. Paling baik kalau sudut take off berkisar di bawah 30 derajat, 
tergantung kecepatan horisontal dan gerakan membuat sudut tadi  
 
Dari uraian tersebut di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kecepatan reaksi seseorang dalam mengalihkan tenaga setelah 
mengadakan tumpuan di perlukan sesekali kemampuan memanfaatkan 
sistem pengungkit yang ada pada tubuhnya.  Dalam  hal  ini Soedarminto 
(1992: 149)  berpendapat  bahwa :  ”pengungkit memberikan keuntungan 
mekanis untuk menghasilkan kecepatan dan luas gerak. Makin pendek 
lengan gaya daripada lengan beban semakin kecil momen gayanya, 
memiliki keuntungan kecepatan dan luas gerak tetapi rugi gaya.”  
Untuk lebih jelasnya berikut ini di lampirkan gambar teknik 
gerakan tumpuan sebagai berikut : 
 
Gambar 2. Tumpuan  Lompat Jauh  
(Aip Syarifuddin,1992 : 92) 
 
3) Melayang  
Melayang di udara merupakan sikap setelah melakukan 
tumpuan, badan terangkat cepat hingga melayang dengan ayunan kedua 
lengan ke depan atas. Dalam tahap melayang ini seseorang dapat 
mengamati dan mengetahui gaya apa yang di lakukan oleh seorang 
lompat jauh. Apakah ia menggunakan gaya jongkok, menggantung  atau 
jalan di udara. Gaya lompat jauh seseorang dapat diamati melalui 
bentuk-bentuk dan posisi badan saat melayang. Posisi yang benar saat 
melayang di udara sangat menentukan hasil lompatan, tetapi apabila 
gerakan itu tidak di lakukan dengan sempurna akan  menghambat dalam 
usaha mencapai  hasil lompatan. Dalam hal ini Arma Abdullah (1981: 
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71) mengemukakan : ” melakukan gerakan-gerakan selama melayang di 
udara menurut beberapa pendapat sebenarnya tidak menambah jauhnya 
lompatan, tetapi justru akan menghambat bila gerakan itu tidak 
dilakukan secara sempurna. ”. 
Perlu untuk di ketahui bahwa semua gaya dan gerakan yang di 
lakukan di udara bukan untuk menambah jauhnya lompatan, akan tetapi 
hanya untuk menjaga keseimbangan badan dan mempertahankan saat 
melayang di udara selama mungkin. Kemampuan untuk 
mempertahankan keadaan melayang di udara dipengaruhi oleh kondisi-
kondisi sebelumnya. Hal ini sesuai dengan pendapat Jess Jarver (2005: 
28) yang mengemukakan bahwa : ”tujuan take off adalah melawan 
putaran (Rotasi) yang timbul akibat take off. Selain itu juga untuk 
mendapatkan posisi mendarat yang paling ekonomis dan efisien.”. 
Secara visual  bentuk gerakan melayang  di udara pada lompat 
jauh gaya jongkok dapat dilihat pada gambar berikut : 
 
         
 
 
 
 
Gambar. 3.    Saat melayang  dalam lompat jauh  
 (Aip Syarifuddin, 1992 : 93) 
 
4) Mendarat  
Mendarat di bak pasir dengan kedua kaki mengeper, dengan 
menjaga keseimbangan agar tidak mendarat dengan pantatnya agar tidak 
merugikan pelompat tersebut. Pendaratan merupakan gerakan terakhir 
dalam lompat jauh yang dilakukan oleh seorang pelompat. Dalam 
lompat jauh pengukuran dilakukan pada bekas jatuhnya salah satu 
bagian tubuh dipasir yang terdekat dengan balok tumpuan. Oleh karena 
itu pelompat harus memperhatikan cara melakukan pendaratan. Aip 
syarifuddin (1992: 95) mengemukakan bahwa : 
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Pada waktu akan mendarat kedua kaki dibawa kedepan lurus dengan 
jalan mengangkat paha keatas, badan dibungkukkan kedepan. Kedua 
tangan kedepan kemudian mendarat pada kedua tumit terlebih dahulu 
dan mengeser dengan kedua lutut dibengkokkan (ditekuk), berat badan 
dibawa kedepan supaya tidak jatuh kebelakang, kepala ditundukkan , 
kedua tangan kedepan.  
 
Sikap yang benar sewaktu mendarat yaitu jangan sampai 
jatuhnya badan atau tangan kebelakang, karena tindakan seperti itu 
mengurangi hasil lompatan yang telah dicapai. Selain itu hal-hal lain 
yang perlu dihindari oleh seorang atlet lompat jauh adalah : 
a.) Memperpendek atau memperpanjang langkah terakhir sebelum 
bertolak.  
b.) Bertolak dari tumit dengan kecepatan yang tidak memadai.  
c.) Badan miring jauh kedepan atau kebelakang.  
d.) Tahap melayang yang tidak sempurna. 
e.) Gerak lari yang ragu-ragu.  
f.) Tak cukup angkatan kaki pada saat pendaratan. 
g.) Satu kaki turun mendahului kaki lain saat mendarat. 
 Untuk lebih jelasnya mengenai sikap badan pada waktu 
mendarat dapat dilihat pada gambar berikut  
       
 Gambar 4. Pendaratan  Lompat Jauh Gaya Jongkok 
(Aip Syarifuddin, 1992: 95) 
 
 
2. Latihan 
Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara teratur guna 
mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Latihan di dalam olahraga dilakukan untuk 
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mengembangkan kemampuan gerak dasar ke standart yang paling tinggi, atau 
dalam arti fisiologis atlet berusaha mencapai tujuan perbaikan sistem organ dan 
fungsinya untuk mengoptimalkan prestasi atau penampilan olahraganya. 
 
a. Pengertian Latihan 
Menurut Sudjarwo (1995:14) “Latihan adalah suatu proses yang 
sistematis secara berulang–ulang secara ajeg dengan selalu memberikan 
peningkatan beban latihan”. Yusuf Adisasmita dan Aip Syarifuddin (1996:145) 
mengemukakan :”Latihan adalah suatu proses yang sistematis dari berlatih yang 
dilakukan secara berulang–ulang, dengan kian hari kian menambah jumlah beban 
latihan serta intensitas latihannya”.   
Berdasarkan pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa, latihan 
secara sistematis maksudnya berencana, menurut jadwal, menurut pola dan sistem 
tertentu, metodis, dari yang mudah ke yang lebih sukar, latihan teratur, dari yang 
sederhana ke yang lebih rumit. Latihan berulang–ulang adalah setiap elemen 
teknik harus diulang sesering mungkin, maksudnya adalah agar gerakan yang 
semula sukar dilakukan menjadi semakin mudah dan otomatis pelaksanaannya 
sehingga makin menghemat energi. Kian hari kian ditambah bebannya, segera 
setelah tiba saatnya beban latihan harus ditambah dan diperberat. Kalau beban 
tidak pernah ditambah prestasipun tidak akan meningkat. Latihan harus 
direncanakan dengan baik, hal ini meliputi program latihan, sasaran yang hendak 
dikembangkan yang pada akhirnya akan terjadi peningkatan prestasi yang baik. 
 
b. Latihan Fisik 
Kondisi fisik yang baik merupakan faktor yang mendasar untuk 
mengembangkan faktor lainnya, sehingga akan mendukung pencapaian prestasi 
yang optimal. Hal senada dikemukakan Andi Suhendro (2004 : 4.1) bahwa, 
“Kondisi fisik merupakan salah satu syarat penting dalam meningkatkan prestasi 
seorang atlet, dan bahkan sebagai keperluan yang sangat mendasar untuk meriah 
prestasi olahraga”. Pentingnya peranan kondisi fisik untuk mendukung pencapaian 
prestasi olahraga, maka harus dilatih dengan baik dan benar. 
Latihan fisik pada umumnya memberikan beban fisik pada tubuh secara 
teratur, sistematik, berkesinambungan sedemikian rupa sehingga dapat 
meningkatkan kemampuan didalam melakukan kerja. Latihan fisik yang teratur, 
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sistematik dan berkesinambungan yang dituangkan dalam suatu program latihan 
akan meningkatkan kemampuan fisik secara nyata. Berkaitan dengan latihan fisik 
Harsono di dalam buku Rusli Lutan, dkk (1992: 88) mengatakan bahwa, “ Latihan 
fisik merupakan latihan untuk meningkatkan kondisi fisik yaitu faktor yang sangat 
penting  bagi setiap atlet”. Hal senada dikemukakan Andi Suhendro (2004 : 3.5) 
bahwa, “ Latihan fisik adalah latihan yang ditujukan untuk mengembangkan dan 
meningkatkan kondisi seseorang. Latihan ini mencakup semua komponen kondisi 
fisik antara lain kekuatan otot, daya tahan kardiovaskuler, daya tahan otot, 
kelincahan, kecepatan, power, stamina, kelentukan dan lain-lain”. 
Latihan fisik merupakan salah satu bagian latihan olahraga secara 
menyeluruh, yaitu untuk meningkatkan prestasi olahraga serta untuk 
meningkatkan kesegaran jasmani. Dalam pelaksanaan latihan fisik dapat 
ditekankan pada salah satu komponen kondisi fisik tertentu sesuai tujuannya. Hal 
ini artinya, latihan fisik yang dilakukan harus bersifat spesifik sesuai dengan 
karakteristik komponen fisik yang dibutuhkan untuk tujuan tertentu. Demikian 
juga unsur kondisi fisik yang diperlukan untuk mencapai prestasi dalam cabang 
olahraga atletik khususnya pada nomor lompat jauh tanpa awalan tidak sama 
dengan nomor – nomor lainnya, unsur kondisi fisik yang penting dalam nomor 
lompat jauh tanpa awalan yang banyak menyumbangkan tenaga dorongan  adalah 
pada tungkai. Dalam upaya meningkatkan kekuatan atau power, kecepatan 
bergerak, maka kekuatan atau power dan kecepatan bergerak harus ditingkatkan.  
Power  dalam nomor lompat jauh tanpa awalan dapat diartikan sebagai 
explosive power atau muscular power, explosive power atau muscular power 
adalah ”kemampuan seseorang mempergunakan kekuatan maksimum yang 
dikerahkan dalam waktu yang sependek – pendeknya”. M. Sajoto (1995 : 8). 
Menurut Suharno Hp (1993 : 59) explosive power atau muscular power adalah ” 
kemampuan otot atlet untuk mengatasi beban dengan kekuatan dan kecepatan 
maksimal dalam  satu gerak yang utuh”. Menurut Andi Suhendro (2004 : 4.3) 
explosive power atau muscular power adalah ” kemampuan otot atau sekelompok 
otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kecepatan dalam suatu gerakan yang 
utuh”. Menurut Suharno Hp (1993 : 60) adapun ciri latihan explosive power atau 
muscular power adalah: 
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(1) Melawan beban yang relatif ringan ,  
(2) Gerak latihan aktif, dinamis dan cepat,  
(3) Gerakan – gerakan merupakan satu gerak yang singkat dan serasi,  
(4) Bentuk gerak dapat Cyclic atau acyclic,  
(5) Intensitas kerja submaksimal atau maksimal.  
Begitu juga pada nomor lompat jauh tanpa awalan explosive power atau 
muscular power diperlukan sebagai faktor pendukung dalam mencapai prestasi 
yang maksimal. Dengan ciri latihan melawan beban yang relatif ringan, cukup 
dengan berat badan sendiri dan tidak perlu tambahan beban luar yang ringan 
sekalipun maka dengan modifikasi latihan lompat jauh tanpa awalan dengan 
menggunakan rintangan panjang dan rintangan tinggi dapat berguna untuk 
manambah explosive power atau muscular power  otot tungkai.  
Banyak dalam cabang olahraga kecepatan merupakan komponen fisik 
yang esensial. Kecepatan menjadi faktor penentu di dalam cabang olahraga seperti 
sprint, tinju beberapa cabang olahraga permainan dan lain sebagainya. Kecepatan 
tidak hanya menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat, tetapi dapat pula terbatas 
pada menggerakkan anggota-anggota tubuh dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. Menurut Mulyono B (2007:58) ” Kecepatan adalah kemampuan untuk 
melakukan suatu gerak dalam periode waktu yang singkat. Menurut Suharno HP 
(1993:23) ” kecepatan adalah suatu kecepatan reaksi otot yang ditandai dengan 
pertukaran antara kontraksi dan relaksasi yang menuju maksimal. Kecepatan 
ditentukan frekuensi stimulus, kemauan, mobilitas syaraf, kecepatan kontraksi 
otot, tingkat otomatis gerak dan power otot. Gerak kecepatan dilakukan dengan 
melakukan perlawanan yang berbeda – beda, misalnya berat badan, berat besi, 
hambatan air dan sebagainya. Di dalam latihan lompat jauh tanpa awalan 
perlawanan yang dilakukan adalah memindahkan seluruh berat badan secepat 
mungkin dalam waktu yang singkat dan menghasilkan lompatan yang semaksimal 
mungkin. Menurut Harsono (1988:218) faktor yang mempengaruhi kecepatan 
yaitu :  
(1) Keturunan (heredity) dan natural talent,  
(2) Waktu reaksi,  
(3) Kemampuan untuk mengatasi tahanan (resistance) ekternal,  
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(4) Teknik,  
(5) Konsentrasi dan semangat,  
(6) Elastisitas otot 
 Pendapat lain dikemukakan Suharno HP. (1993:48) bahwa faktor-faktor 
penentu kecepatan secara umum adalah:  
(1) Macam fibril otot yang dibawa sejak lahir (pembawaan), fibril berwarna 
putih (pahsic) baik untuk gerak yang cepat,  
(2) Pengaturan nervous system,  
(3) Kekuatan otot,  
(4) Kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot,  
(5) Kemauan dan disiplin individu atlet.  
Pada prinsipnya kedua pendapat ahli tesebut mempunyai dasar 
pemikiran yang hampir sama. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 
kecepatan dapat dipengaruhi oleh : 
a) Keturunan (heredity) / Macam fibril otot yang dibawa sejak lahir 
(pembawaan) 
Sebagai pembanding pada kekuatan dan daya tahan latihan yang 
terlatih, latihan kecepatan membutuhkan bakat alami yang lebih, dan ini 
ditentukan dengan keturunan. Pada tubuh manusia terdapat 2 tipe otot yaitu 
otot merah dan otot putih yang memiliki fungsi yang berlainan. Otot merah 
memiliki banyak pembuluh kapiler, mitokondria dan banyak hemoglobin. 
Sedangkan otot putih mempunyai kadar Adenosin Tri phospate (ATP) dan 
Glycolitic. 
b) Waktu reaksi 
Waktu reaksi merupakan selang atau jarak waktu antara rangsang 
dan permulaan gerak motor otot. 
 
c) Kemampuan untuk mengatasi tahanan (resistance) eksternal / Kekuatan otot 
Dalam berbagai cabang olahraga, kekuatan atau power pada 
kontraksi otot dapat memperlihatkan kemampuan dari seseorang, maka 
kekuatan atau power otot merupakan salah satu faktor yang penting pada 
gerakan yang cepat. Selama latihan tahanan luar seperti alat, linkungan, dan 
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lawan sebagai latihan tahanan (resistance) ekternal atau tahanan luar bagi 
individu harus dapat mengalahkan lawan dengan kekuatan atau powernya 
sendiri. Dengan meningkatkan kekuatan atau power pada kontraksi otot 
maka kemampuan dari kecepatan akan meningkat. 
d) Teknik 
Teknik merupakan penyempurnaan kemampuan  antara kecepatan, 
frekuensi dari gerak, dan reaksi waktu yang sangat berfungsi untuk menjaga 
kualitas kondisi fisik agar pencapaian tujuan latihan yang maksimal dan 
optimal. 
e) Konsentrasi dan semangat / Kemauan dan disiplin individu  
Konsentrasi dan semangat / Kemauan dan disiplin individu 
merupakan faktor penting dalam aktivitas yang memerlukan kecepatan 
tinggi agar dapat membentuk karakter pengaturan nervous sistem pada diri 
masing – masing individu. 
f) Elastisitas otot / Kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot 
Elastisitas otot / kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot 
merupakan cara masing – masing individu untuk bersantai, bermanfaat pada 
otot agonis dan antagonis yang merupakan faktor penting dalam aktivitas 
dengan kecepatan tinggi dari gerak dan teknik yang benar. 
Kecepatan bergerak dalam nomor lompat jauh tanpa awalan dapat 
diartikan sebagai ” kecepatan mengubah arah dalam gerakan yang utuh” Andi 
Suhendro (2004 : 4.25). Menurut Suharno Hp (1993 : 47) Kecepatan bergerak 
adalah “ kemampuan atlet bergerak secepat mungkin dalam satu gerak yang 
ditandai waktu antara gerak permulaan dan gerak akhir”. Kecepatan bergerak 
tergantung pada kekuatan, dan daya ledak dari otot tungkai. Kecepatan bergerak 
harus disertai daya koordinasi, kelincahan dan keseimbangan gerak seluruh tubuh 
yang berkaitan dengan gerakan lompat jauh tanpa awalan. Menurut Suharno Hp 
(1993 : 49) adapun ciri latihan Kecepatan bergerak adalah: (1) Memiliki bentuk 
gerak Cyclic atau acyclic, (2) Gerak latihan mengejar waktu yang paling pendek 
atau cepat, (3) Pengukuran waktu mulai dari perangsangan (stimulus) dan jawaban 
(Respon), (4) Menggunakan metode Interval running, interval training, metode 
pertandingan (Competition Method), dan metode bermain kecepatan ( Speed 
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Play). Begitu juga pada nomor lompat jauh tanpa awalan kecepatan bergerak 
diperlukan sebagai faktor pendukung dalam mencapai prestasi yang maksimal. 
Otot tungkai sangat berperan penting sebagai daya dorong yang utama 
dibandingkan dengan ayunan lengan. Untuk memperoleh explosive power atau 
muscular power  dan kecepatan bergerak dalam melakukan lompat jauh tanpa 
awalan diperlukan gerak kaki yang cepat dan kuat dengan koordinasi aktif, 
dinamis dan efektif. Semakin besar explosive power atau muscular power  otot 
tungkai , maka akan semakin menghasilkan kecepatan bergerak yang maksimal.  
Pada manusia terdapat tungkai atas dan tungkai bawah. Otot yang 
menjadi otot penggerak  pada tungkai tersebut menurut Wahyu. S, Ismaryati dan 
Budhi S (2000:  72 ) adalah : 
1) Tungkai atas 
a) Anterior 
- Quadriceps femoris groups 
Ø Rectus Femoris 
Ø Vastus intermedius 
Ø Vastus Lateralis 
Ø Vastus medials 
b) Posterior 
- Hamstring Groups 
Ø Biceps Femoris 
Ø Semimembranosus 
Ø Semitendonisus 
- Sartorius 
- Gracilis 
- Popliteus 
- Gastrocnemius 
2) Tungkai bawah 
a) Anterior aspect of leg 
À Tibialis Anterior 
À Extensor digitorum longus 
À Extensor Hallucis longus 
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À Peroneus Tertius 
b) Lateral  aspect of leg 
À Peroneus  longus 
À Peroneus  Brevis 
c) Posterior  aspect of leg 
À Gastrocnemius 
À Soleus 
À Tibialis Posterior 
À Flexor Digitorum Longus 
À Flexor Hallucis  Longus 
 
c. Prinsip-Prinsip Latihan 
Prestasi dalam olahraga dapat dicapai melalui latihan secara intensif dan 
teratur. Pelaksanaan latihan harus berpedoman pada prinsip-prinsip latihan yang 
benar. Prinsip latihan merupakan garis pedoman yang hendaknya dipergunakan 
dalam latihan yang terorganisir dengan baik. Latihan merupakan suatu proses 
yang dilakukan secara berulang-ulang dengan meningkatkan beban latihan secara 
periodik. Dalam pemberian beban latihan harus memahami prinsip-prinsip latihan 
yang sesuai dengan tujuan latihan. Sedangkan tujuan penerapan prinsip latihan 
menurut Sudjarwo (1995: 21) yaitu: “agar pemberian dosis latihan dapat 
dilaksanakan secara tepat dan tidak merusak atlet”. Agar tujuan latihan dapat 
dicapai secara optimal, hendaknya diterapkan prinsip-prinsip latihan yang baik 
dan tepat. 
 Prinsip latihan pada dasarnya merupakan suatu pedoman dalam 
memberikan beban latihan, sehingga beban latihan dapat dilakukan dengan bain 
dan akan terjadi peningkatan. Pengembangan kondisi fisik dari hasil latihan 
tergantung pada tipe dan beban latihan yang diberikan dan tergantung dari 
kekhususan latihan. Usaha untuk mencapai suatu tujuan latihan haruslah memakai 
dasar atau prinsip-prinsip latihan tertentu Adapun prinsip-prinsip latihan yang 
harus diperhatikan dalam latihan menurut Bompa  (1999: 28-44) meliputi:  
(1) prinsip aktif dan bersungguh-sungguh dalam berlatih,  
(2) prinsip perkembangan menyeluruh,  
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(3) prinsip spesialisasi,  
(4) prinsip individual,  
(5) prinsip latihan bervariasi,  
(6) prinsip modeling adalah  proses pelatihan.  
 
Prinsip-prinsip tersebut menurut Suharno HP.(1993:10-21) sebagai 
berikut: 
a) Latihan setahun tanpa berselang.(Prinsip kontinyu dalam latihan) 
b) Kenaikan beban latihan secara teratur. 
c) Prinsip individual 
d) Prinsip interval 
e) Prinsip stress. (penekanan) 
f) Prinsip spesialisasi 
 
Menurut Sudjarwo (1995: 21-23 ), prinsip dasar latihan adalah sebagai 
berikut :  
a) Prinsip individual  
b) Prinsip beban berlebih ( overload principle) 
c) Prinsip interval 
d) Prinsip stress. (penekanan) 
e) Latihan sepanjang tahun 
f) Prinsip makanan yang baik ( nutrition ) 
 
Dari pendapat tersebut diatas terdapat beberapa persamaan antara ketiga 
pendapat dan saling melengkapi. Dalam mencapai tujuan harus menganut prinsip 
latihan tertentu, secara umum ataupun menurut spesialisasi suatu cabang olahraga. 
Dapat diambil kesimpulan dari ketiga pendapat tersebut diatas bahwa latihan 
harus dilakukan secara bervariasi, latihan setahun tanpa berselang.(Prinsip 
kontinyu dalam latihan), beban sesuai atau lebih dengan tumbuh kembang 
seseorang, prinsip aktif dan bersungguh-sungguh, prinsip modeling, prinsip 
interval, prinsip stress. (penekanan), prinsip makanan yang baik ( nutrition ),  
kenaikan beban latihan secara teratur, prinsip individu, prinsip interval dan 
terspesialisasi. Prinsip latihan merupakan dasar yang harus digunakan sebagai 
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pedoman dalam pelaksanaan latihan. Penerapan prinsip-prinsip latihan yang benar 
akan lebih memperbesar kemungkinan dalam pencapaian tujuan yang diinginkan. 
Disini peneliti melatih teknik sehingga faktor fisik pada prinsip latihan tidak 
dilatih. Misalnya prinsip perkembangan menyeluruh, prinsip spesialisasi, prinsip 
individual. 
 
1) Prinsip Aktif dan Bersungguh-sungguh dalam Berlatih  
Didalam pelatihan perlu timbal balik informasi yang diberikan 
kepada siswa. Dengan partisipasi aktif dan bersungguh-sungguh maka 
pelatih akan mudah dalam pemberian materi. Menurut Bompa (1999: 27) 
bahwa “Keikutsertaan aktif adalah hal penting untuk memahami tiga 
faktor dari prinsip ini: lingkup tujuan latihan, dan atlit mandiri dan peran 
kreatif, dan tugas atlit selama melakukan tahap persiapan”. Pelatih perlu 
mempromosikan pengembangan dengan teliti dan mandiri sampai 
memimpin dan ahli. Atlit harus merasa bahwa pelatih meningkatkan 
ketrampilan mereka : kemampuan biomotor, dan ciri psikologi, sehingga 
mereka dapat mengalahkan kesulitan-kesulitan latihan. 
 
2) Prinsip Latihan Bervariasi 
Prinsip variasi pelatihan jaman ini adalah suatu aktivitas yang 
menuntut banyak jam pekerjaan dari atlit. Intensitas dan Volume 
pelatihan apakah secara terus-menerus meningkat dan latihan apakah 
diulangi dengan waktu lama. Volume pelatihan yang tinggi 
mengharuskan latihan tertentu atau unsur-unsur teknis diulangi. Ini dapat 
menyebabkan atlit mendorong kearah sifat membosankan dan 
kebosanan. Dalam rangka mengalahkan kejadian di dalam pelatihan, 
pelatih pastilah sangat banyak mengetahui dan mempunyai suatu latihan 
yang besar untuk memungkinkan bentuk kombinasi lainnya. Misalnya 
dengan intensitas ringan volume besar, atau variasi tambahan. Model 
latihan lompat dengan rintangan panjang dan tinggi pada lompat tanpa 
awalan bisa dilakukan karena gerakan yang memiliki karakteristik sama, 
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kekuatan tungkai menjadi bertambah dengan pemberian latihan lompat 
dengan latihan menggunakan rintangan panjang dan tinggi. 
 Prestasi yang tinggi dalam olahraga dapat dicapai melalui 
proses waktu latihan yang cukup lama. Latihan yang memakan waktu 
cukup lama tentu akan menimbulkan rasa jenuh atau bosan bagi atlet. 
Untuk menghindari hal tersebut, maka pelatih harus dapat merancang 
program latihan secara bervariasi, dengan tujuan atlet tetap senang dalam 
mengikuti latihan. Menurut Andi Suhendro (2004 : 3.22 ) ” pelatihan 
yang cerdik akan merancang program latihan secara bervariasi, agar 
tetap senang dalam berlatih sehingga kondisi fisik maupun mental tetap 
terjaga dan terpelihara dengan baik ”. Konsep ini harus dipegang teguh 
oleh seorang pelatih, agar atlet selama mengikuti latihan merasa senang 
dan dapat berkonsentrasi mengikuti latihan. 
 
3) Prinsip Modeling Adalah  Proses Pelatihan  
Model Pelatihan, walaupun tidak selalu diorganisir dengan baik 
dan sering juga memanfaatkan suatu pendekatan acak telah ada sejak 
tahun 1960. Di dalam istilah umum  suatu model adalah suatu tiruan, 
suatu simulasi suatu kenyataan dibuat dari unsur-unsur yang spesifik 
yang mana peristiwa itu orang mengamati atau menyelidiki.  
Menurut Bompa (1999: 40) bahwa “model pelatihan adalah 
usaha pelatih untuk mengarahkan dan mengorganisir pelajaran 
pelatihannya sedemikian sehingga sasaran hasil, isi dan metode adalah 
serupa bagi mereka pada suatu kompetisi”. Pelatih mengenal pokok-
pokok kompetisi suatu hal yang diperlukan  prasyarat dengan sukses 
memperagakan proses pelatihan. Pokok-pokoknya menyangkut struktur, 
seperti volume, intensitas, kompleksitas, jumlah periode atau game, dan 
semacamnya harus secara penuh dipahami. Persamaan dengan 
perbandingan kontribusi menyangkut sistem anaerobic dan erobic untuk 
suatu olahraga menjadi arti penting modal untuk pemahaman aspek dan 
kebutuhan harus ditekankan di dalam pelatihan. 
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Berikut ini adalah langkah kesimpulan ketika pelatih 
berdasarkan pada pengamatan memutuskan unsur-unsur tentang 
pelatihan harus ditahan,   apakah sedang berkurang. Di dalam langkah 
berikutnya pelatih memperkenalkan unsur-unsur kualitatif, yang 
mengacu pada intensitas pelatihan, teknis, rencana dan aspek psikologis. 
komponen kuantitatif, mengenai volume pelatihan, jangka waktu dan 
jumlah pengulangan yang diperlukan otomatis unsur kualitatif yang baru 
berdasarkan pada penambahan. Yang baru adalah  pelatih merinci dan 
mencoba untuk menyempurnakan kedua-duanya dengan model 
kuantitatif kualitatif 
 
4) Prinsip Beban Lebih  
 Prinsip beban lebih (Over Load Principle) merupakan 
prinsip latihan yang harus dipenuhi. Prinsip beban lebih merupakan 
prinsip latihan yang mendasar untuk memperoleh peningkatan 
kemampuan kerja. Kemampuan seseorang dapat meningkat jika 
mendapat rangsangan berupa beban latihan yang cukup berat, yaitu 
diatas dari beban latihan yang biasa diterimanya. Andi Suhendro (2004: 
3.10) menyatakan: 
 “ Seorang atlet tidak akan meningkat prestasinya apabila 
dalam latihan mengabaikan prinsip beban lebih. Latihan yang dilakukan 
sesuai dengan prinsip beban lebih, dilakukan berulang – ulang dengan 
intensitas latihan yang cukup tinggi. Dengan melakukan latihan secara 
periodik dan sistematis, maka secara faali tubuh atlet akan mampu 
beradaptasi menerima beban yang diberikan, sehingga beban latihan 
akan dapat ditingkatkan semaksimal mungkin terhadap latihan yang 
berat, serta mampu menghadapi tekanan yang ditimbulkan oleh latihan 
tersebut baik tekanan fisik maupun mental ”.  
 
Menurut M. Sajoto (1995: 30) “ prinsip beban lebih tersebut 
akan membuat kelompok –kelompok otot akan berkembang kekuatannya 
secara efektif dan akan merangsang penyesuaian fungsi fisiologis dalam 
tubuh yang mendorong meningkatnya kekuatan otot”. Sedangkan Rusli 
Lutan dkk (1992: 95) berpendapat: 
Setiap bentuk latihan untuk keterampilan tehnik, taktik, 
fisik, dan mental sekalipun harus berpedoman pada prinsip beban lebih. 
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Kalau beban terlalu ringan, artinya dibawah kemampuannya, maka 
berapa lamapun atlet berlatih, betapa seringpun dia berlatih atau sampai 
bagaimana capek pun dia mengulang-ulang latihan itu, prestasinya tidak 
akan meningkat. 
  
 Berdasarkan pendapat-pendapat diatas dapat disimpulkan 
bahwa, prinsip beban lebih bertujuan untuk meningkatkan 
perkembangan kemampuan tubuh. Pembebanan yang lebih berat dari 
sebelumnya akan merangsang tubuh untuk beradaptasi dengan beban 
lebih tersebut, sehingga kemampuan tubuh akan meningkat. 
Kemampuan tubuh yang meningkat berpeluang untuk mencapai prestasi 
yang lebih baik. 
 Salah satu hal yang harus tetap diperhatikan dalam 
peningkatan beban latihan harus tetap diambang rangsang latihan. Beban 
latihan yang terlalu berat tidak akan meningkatkan kemampuan atlet, 
tetapi justru sebaliknya yaitu kemunduran kemampuan kondisi fisik atau 
bahkan dapat mengakibatkan cedera. 
 
5) Prinsip Perkembangan Menyeluruh 
 Komponen kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang 
tidak dapat dipisah-pisahkan baik dalam peningkatan maupun 
pemeliharaan. Perkembangan menyeluruh dari kemampuan kondisi fisik 
merupakan dasar pembentukan prestasi, meskipun pada akhir tujuan 
dalam latihan adalah kemampuan yang bersifat khusus, namun 
kemampuan yang bersifat khusus tersebut haruslah didasari oleh 
kemampuan kondisi fisik secara menyeluruh. Andi Suhendro (2004 : 
3.14) bahwa, “ perkembangan fisik secara menyeluruh, kekhususan 
dalam persiapan kemampuan fisik secara umum merupakan dasar yang 
bermanfaat untuk mencapai prestasi yang tinggi dalam spesialisasi 
persiapan fisik dan penguasaan teknik”. 
 Perkembangan menyeluruh merupakan dasar bagi 
pelaksanaan program latihan setiap cabang olahraga. Prinsip 
perkembang menyeluruh harus diberikan kepada atlet-atlet muda 
sebelum memilih spesialisasi dalam cabang olahraga tertentu dan 
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mencapai puncak prestasi. Setelah perkembangan ini, maka atlet akan 
memasuki jenjang perkembangan selanjutnya yaitu, spesialisasi pada 
cabang olahraga tertentu. Pada jenjang ini atlet menggeluti karier 
olahraga yang paling tinggi, yaitu puncak penampilan yang merupakan 
prestasi atlet dalam bidang olahraga. 
 
6) Prinsip Spesialisasi 
 Pada dasarnya pengaruh yang ditimbulkan akibat latihan itu 
bersifat khusus, sesuai dengan karakteristik gerakan keterampilan, unsur 
kondisi fisik dan sistem energi yang digunakan selama latihan. Menurut 
Soharno HP (1993 : 21) “ latihan itu harus memiliki ciri dan bentuk yang 
khas atau khusus sesuai dengan cabang yang dipilih atau ditangani oleh 
pelatih untuk meningkatkan kemampuan sesuai dengan sifat dan 
tuntutan tiap – tiap cabang olahraga yang selalu berbeda - beda”. 
Pendapat lain dikemukakan Bompa dalam Andi Suhendro (2004: 3.13) 
menyatakan: 
Spesialisasi latihan olaharaga dianjurkan sebagai aktivitas-
aktivitas motorik khusus. Ada dua hal yang harus diperhatikan dalam 
spesialisasi yaitu: (1) melakukan latihan khusus sesuai dengan 
karakteristik cabang olahraga. Misalnya pemain bola melakukan latihan 
secara khusus terhadap kemampuan dribble, shooting, dan (2) 
melakukan latihan mengembangkan kemampuan motorik yang 
dibutuhkan oleh cabang olahraga yang menjadi spesialisasinya. 
Misalnya latihan-latihan fisik khusus sesuai dengan cabang olahraga 
yang ditekuni. 
 
 Berdasarkan prinsip spesialisasi (specialization) latihan 
dapat disimpulkan bahwa, program latihan yang dilaksanakan harus 
bersifat khusus, disesuiakan dengan tujuan yang akan dicapai. Bentuk 
latihan yang dilakukan harus memiliki ciri-ciri tertentu sesuai dengan 
cabang olahraga yang akan dikembangkan, baik pola gerak, jenis 
kontraksi otot maupun kelompok otot yang dilatih harus disesuaikan 
dengan jenis olahraga yang dikembangkan. 
 
7) Prinsip Individual 
 26 
 Manfaat latihan akan lebih berarti, jika didalam 
pelaksanaan latihan didasarkan pada karakteristik atau kondisi atlet yang 
dilatih. Perbedaan antara atlet satu dengan yang lainnya tentunya tingkat 
kemampuan dasar serta prestasinya juga berbeda. Oleh karena perbedaan 
individu harus diperhatikan dalam pelaksanaan latihan. Menurut Andi 
Suhendro (2004: 3.20 ) menyatakan, “ Prinsip individual merupakan 
salah satu syarat dalam melakukan olahraga kontemporer. Prinsip ini 
harus diterapkan kepada setiap atlet, sekalipun atlet tersebut memiliki 
prestasi yang sama. Konsep latihan ini harus disusun dengan kekhususan 
yang dimiliki setiap individu agar tujuan latihan dapat tercapai”. 
 Berdasarkan pendapat tentang prinsip individual dapat 
disimpulkan bahwa latihan yang ditetapkan harus bersifat individual. 
Manfaat latihan akan lebih berarti jika program latihan yang diterapkan 
direncanakan dan dilaksanakan berdasarkan karakteristik dan kondisi 
atlet.  
 
d. Program Latihan 
Untuk mencapai prestasi yang diinginkan maka dibutuhkan penyusunan 
program latihan yang baik. Prinsip kontinyu dalam latihan setahun tanpa 
berselang harus mencakup seluruh latihan yang menunjukkan peningkatan 
prestasi. Suharno HP (1993:11) mengurutkan program latihan menjadi beberapa 
periode sebagai berikut: 
Penekanan latihan dibagi menjadi tiga periode : 
a) Persiapan ( preperation period) 
Periode persiapan merupakan saat untuk mengadakan seleksi 
atlet, sebelum memulai latihan. 
 
 
 
b) Pertandingan (Competition period) klimaks 
Pertandingan terletak di akhir periode pertandingan, latihan 
kondisi fisik khusus sesuai cabang olahraga diberikan, sedangkan latihan 
kondisi fisik umum ditiadakan. 
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c) Peralihan (transition period) 
Pada periode ini atlet harus rileks, rekreasi, latihan ringan dan 
menilai kekurangan kelebihan dari hasil pertandingan puncak. 
 
Setiap kegiatan olahraga yang dilakukan seorang atlet, akan mengarah 
kepada sejumlah perubahan yang bersifat anatomis, fisiologis, biokimia dan 
kejiwaan. Efisiensi dari suatu kegiatan merupakan akibat dari waktu yang dipakai, 
jarak yang ditempuh dan jumlah pengulangan (volume), beban dan kecepatannya 
intensitas, serta frekuensi penampilan (densitas). Apabila seorang pelatih 
merencanakan suatu latihan yang dinamis, maka harus mempertimbangkan semua 
aspek yang menjadi komponen latihan tersebut di atas. 
Semua komponen dibuat sedemikian dalam berbagai model yang sesuai 
dengan karakteristik fungsional dan ciri kejiwaan dari cabang olahraga yang 
dipelajari. Sepanjang fase latihan, pelatih harus menentukan tujuan latihan secara 
pasti, komponen mana yang menjadi tekanan  latihan dalam mencapai tujuan 
penampilannya yang telah direncanakan. Cabang olahraga yang banyak 
menentukan keterampilan yang tinggi termasuk tenis lapangan, maka 
kompleksitas latihan merupakan hal yang sangat diutamakan. Untuk lebih 
jelasnya komponen-komponen latihan dapat diuraikan secara singkat sebagai 
berikut :  
 
1) Volume Latihan 
Sebagai komponen utama, menurut Bompa (1999: 80) bahwa 
“Volume adalah hal penting prasyarat yang kuantitatif untuk taktis tinggi 
dan terutama prestasi”. Menurut Andi Suhendro (2004 : 3.17) bahwa, 
“volume latihan adalah ukuran yang menunjukkan jumlah atau kuantitas 
derajat besarnya suatu rangsang yang dapat ditujukan dengan jumlah 
repetisi, seri atau set dan panjang jarak yang ditempuh”. Sedangkan  repetisi 
menurut Suharno HP. (1993: 32) adalah “ulangan gerak berapa kali atlet 
harus melakukan gerak setiap giliran". Pengertian seri atau set, menurut M. 
M. Sajoto (1995: 34) adalah, “suatu rangkaian kegiatan dari satu repetisi”.  
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Power, seperti yang dikemukakan Suharno HP (1993:60) yaitu : ” 
dengan beban dalam satu unit latihan 4 – 6 set dengan ulangan 12 – 15 kali 
ulangan dan recovery antar set 2 – 3 menit”. Explosive Power, seperti yang 
dikemukakan Suharno HP (1993:41) yaitu : ” dengan Volume beban dalam 
satu unit latihan 4 – 6 set dengan intensitas 40% - 60% dari MR, Repetisi ≤ 
50% dari MR dan recovery antar set 2 – 3 menit”. Kecepatan bergerak 
seperti yang dikemukakan Suharno HP (1993:50) yaitu : ” dengan beban 
dalam satu unit latihan 4 – 6 kali per giliran dengan intensitas 40% - 60% 
dari MR, Repetisi ≤ 50% dari MR dan recovery antar set 2 – 3 menit”. 
Peningkatan volume latihan merupakan puncak latihan dari semua 
cabang olahraga yang memiliki komponen aerobik dan juga pada cabang 
olahraga yang menuntut kesempurnaan teknik atau keterampilan taktik. 
Hanya jumlah pengulangan latihan yang tinggi yang dapat menjamin 
akumulasi jumlah keterampilan yang diperlukan untuk perbaikan 
penampilan secara kuantitatif. Perbaikan penampilan seorang atlet 
merupakan hasil dari adanya peningkatan jumlah satuan latihan serta jumlah 
kerja yang diselesaikan setiap satuan latihan. 
 
2)  Intensitas Latihan       
Intensitas latihan merupakan salah satu komponen yang sangat 
penting untuk dikaitkan dengan komponen kualitatif kerja yang dilakukan 
dalam kurun waktu yang diberikan. Lebih banyak kerja yang dilakukan 
dalam satuan waktu akan lebih tinggi pula intensitasnya. 
Menurut Sudjarwo (1995 : 15 ) bahwa “Intensitas adalah suatu 
ukuran kesungguhan dalam melakukan latihan yang betul pelaksanaannya, 
misalnya : jumlah beban dalam latihan kekuatan, kecepatan dalam lari pada 
jarak yang sudah ditentukan, jarak pada latihan lempar, tinggi dalam latihan 
lompat dan sebagainya”. Suharno HP. (1993: 31) menyatakan, “intensitas 
adalah takaran yang menunjukkan kadar atau tingkatan pengeluaran energi 
atlet dalam aktivitas jasmani baik dalam latihan maupun pertandingan”. 
Frekuensi latihan adalah jumlah ulangan latihan yang dilakukan 
dalam jangka waktu satu minggu.  Menurut Fox yang dikutip oleh M. Sajoto 
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(1995: 35) bahwa  “Frekuensi latihan untuk meningkatkan an aerobik 3 x per 
minggu cukup efektif agar tidak terjadi kelelahan yang kronis.” 
Lamanya latihan adalah sampai seberapa lama latihan yang akan 
dilakukan, apakah satu minggu, satu bulan atau lebih. Dalam menentukan 
lamanya latihan ini, menurut Fox yang dikutip oleh M. Sajoto (1995: 81) 
menyebutkan bahwa : “Lama latihan hendaknya dilakukan sekurang-
kurangnya selama 6 minggu atau lebih. Bila dalam 12 kali pertemuan sudah 
ada peningkatan maka pelatihan dihentikan. ” 
Hasil latihan dapat dicapai secara optimal, maka intensitas latihan 
yang diberikan tidak boleh terlalu tinggi atau terlalu rendah. Intensitas suatu 
latihan yang tidak memadai atau terlalu rendah, maka pengaruh latihan yang 
ditimbulkan sangat kecil bahkan tidak ada sama sekali. Sebaliknya bila 
intensitas latihan terlalu tinggi dapat menimbulkan cidera.  
 
3) Densitas Latihan 
Menurut Sudjarwo (1995 : 16 ) bahwa “ Densitas adalah frekuensi 
ulangan yang dilakukan setiap set atau elemen latihan dimana atlet di 
tunjukkan  ke suatu rangkaian stimuli per bagian waktu.”  Menurut Andi 
Suhendro (2004 : 3.24) “density merupakan ukuran yang menunjukkan 
derajat kepadatan suatu latihan yang dilakukan”. Dengan demikian densitas 
berkaitan dengan suatu hubungan yang dinyatakan dalam waktu antara akan 
mengarah kepada pencapaian rasio optimal antara rangsangan latihan dan 
pemulihan. 
 Istirahat interval yang direncanakan diantara dua rangsangan, 
bergantung langsung pada intensitasnya dan lamanya setiap rangsangan 
yang diberikan. Rangsangan di atas tingkat intensitas submaksimal menuntut 
interval istirahat yang relatif lama, dengan maksud untuk memudahkan 
pemulihan seseorang dalam menghadapi rangsangan berikutnya. Sebaliknya 
rangsangan pada intensitas rendah membutuhkan sedikit waktu untuk 
pemulihan, karena tuntutan terhadap organismenya pun juga rendah.  
 
4) Kompleksitas Latihan    
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Kompleksitas dikaitan pada kerumitan bentuk latihan yang 
dilaksanakan dalam latihan. Kompleksitas dari suatu keterampilan 
membutuhkan koordinasi, dapat menjadi penyebab penting dalam 
menambah intensitas latihan. Keterampilan teknik yang rumit atau sulit, 
mungkin akan menimbulkan permasalahan dan akhirnya akan menyebabkan 
tekanan tambahan terhadap otot, khususnya selama tahap dimana koordinasi 
syaraf otot berada dalam keadaan lemah. Suatu gambaran kelompok 
individual terhadap keterampilan yang kompleks, dapat membedakan 
dengan cepat mana yang memiliki koordinasi yang baik dan yang jelek. 
Seperti dikemukakan Astrand dan Rodahl dalam Andi Suhendro (2004: 
3.33) “semakin sulit bentuk latihan semakin besar juga perbedaan individual 
serta efisiensi mekanismenya”.   
 
Komponen-komponen latihan yang telah disebutkan di atas harus 
dipahami dan diperhatikan dalam pelaksanaan latihan. Dari pendapat diatas 
dapatlah dikatakan bahwa faktor dalam pembuatan program latihan seperti 
intensitas, lama, frekuensi latihan dan peningkatan beban latihan harus ada dalam 
penyusunan program latihan. Untuk memperoleh hasil latihan yang optimal, 
komponen-komponen latihan tersebut harus diterapkan dengan baik dan benar. 
 
3. Metode Latihan 
Salah satu tujuan dari latihan adalah pencapaian prestasi yang sebaik 
mungkin. Upaya mencapai prestasi olahraga banyak faktor yang 
mempengaruhinya. Salah satu faktor yang memberikan sumbangan bagi 
pencapaian prestasi dalam olahraga dan masalah pembinaan olahraga yang 
kompleks ialah penerapan metode latihan yang ilmiah.  
Metode latihan merupakan suatu cara yang digunakan oleh pelatih dalam 
menyajikan materi latihan, agar tujuan latihan dapat tercapai. Berkaitan dengan 
metode latihan. Metode latihan merupakan cara yang digunakan seorang pembina 
atau pelatih berfungsi sebagai alat yang bertujuan untuk meningkatkan 
kemampuan atau keterampilan bagi atlet yang dilatih. Dalam hal ini seorang 
pelatih harus menerapkan metode latihan yang efektif. Efektivitas latihan 
merupakan jalan keberhasilan dalam proses pembiasaan atau sosialisasi siswa atau 
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atlet dan pengembangan sikap serta pengetahuan yang mendukung pencapaian 
keterampilan yang lebih baik dalam kerangka program pembinaan. 
Dari kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 
di sekolah dasar yang banyak mangalami kesulitan dalam meningkatkan 
kemampuan lompat jauh tanpa awalan, maka harus diperhatikan metode yang 
tepat untuk melatih lompatan untuk mendapatkan lompatan yang maksimal. 
Metode latihan untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa awalan dapat 
dilakukan dengan beberapa metode latihan, diantaranya adalah dengan memberi 
tambahan dan modifikasi latihan dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi. 
Rintangan yang digunakan oleh peneliti pada saat perlakuan adalah sebagai 
berikut : 
a. Rintangan panjang  
Latihan dengan rintangan panjang merupakan salah satu latihan yang 
menggunakan rintangan. Latihan dengan rintangan panjang yang bertujuan untuk 
mendapatkan kekuatan pada tungkai. Latihan rintangan panjang dilakukan dengan 
membiasakan agar tungkai dapat menolak maksimal dan melangkah sejauh 
mungkin. Menurut Gerry A. Carr (2003 : 167, 168) “ Ayunkan paha kaki yang 
memimpin ke arah horizontal pada setiap take off (tolakan), melompat dengan 
jauh lebih berkonsentrasi pada gerakan horizontal daripada vertikal ( jangan 
melompat tinggi di udara )”. Menurut Gerry A. Carr (2003 : 166) “Dengan 
menambahkan jarak antara tempat awal dan tujuan melompat agar pelompat 
menggapai atau berusaha melompati rintangan tersebut pada setiap lompatan, 
pelompat harus tertantang dan mampu melompati rintangan”. Menurut 
Soedarminto (1992 : 165) “ Dalam catatan lompatan Jesse Owens sudut 
tolakannya antara 25o – 26o, badannya dapat mengembangkan daya dorong ke 
depan lebih daripada mengangkatnya ”. Jesse Owens adalah pelompat yang dapat 
mempertahankan rekornya pada tahun 1935 dan baru terpecahkan pada tahun 
1960 oleh Ralp Boston. Rintangan panjang yang digunakan dalam perlakuan 
adalah satu buah kotak yang memiliki tinggi ± 30 cm, dengan panjang 15 cm dan 
lebar 10 cm yang diletakkan memanjang dan akan ditambahkan jarak dari titik 
awal ke rintangan yang sesuai dengan beban latihan 40% - 60% dari MR sebagai 
 32 
target maksimum pada saat perlakuan. Pelaksanaan latihan dengan rintangan 
panjang sebagai berikut: 
 
1. Sikap Awal 
Berdiri tegak, lalu sedikit mencondongkan badan sambil 
menyiapkan kaki tolakan, dengan satu kaki di belakang. 
2. Gerakan 
Dengan badan sedikit condong, pelompat melakukan tolakan 
sekuat mungkin melompati kotak secara horizontal, saat menolak dengan 
kekuatan maksimal dengan sudut tolakan 25o – 26o dapat menghasilkan 
daya dorong ke depan yang maksimal dan tidak mengangkatnya. 
Melayang dengan badan sedikit condong ke depan dengan teknik 
menendang atau melangkah yang tidak ragu-ragu membuat waktu 
melayang lebih lama.  
3. Sikap Akhir 
Mendarat dilakukan dengan kedua kaki bersamaan menyentuh 
pasir, dengan tangan sebagai penyeimbang di luruskan ke depan. 
Mendarat dengan lompatan yang condong ke depan  mengurangi resiko 
tidak seimbangnya badan seperti akan jatuh kembali ke arah belakang. 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 5. Melompat dengan rintangan panjang (Gerry A.Carr, 2003:170) 
 
 
Terdapat beberapa kesalahan saat melakukan latihan dengan rintangan 
panjang yang harus diperhatikan seperti : 
1) Jika kekuatan tolakan berkurang berakibat daya dorong ke depan 
berkurang.  
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2) Saat melakukan lompatan dengan rintangan panjang kebanyakan tidak 
mengutamakan kekuatan tolakan tungkai ke depan atas hanya ke depan 
saja. 
3) Gerak melayang dengan jalur lompatan rapat dengan pasir berakibat 
waktu melayang sedikit dan kaki menyentuh pasir terlalu cepat.  
Rintangan atau halangan adalah alat bantu yang digunakan dalam suatu 
latihan tertentu dengan tujuan untuk melatih salah satu kemampuan motorik yang 
dimiliki seseorang. Latihan dengan rintangan bertujuan untuk meningkatkan 
kekuatan (power), dan koordinasi. Menurut Soedarminto (1992:165)“ untuk 
mencapai ketinggian tolakan yang maksimal dapat dipasang rintangan di depan 
balok tolakan sehingga pelompat harus melompatinya, tinggi rintangan dapat 
ditambah sampai suatu titik dimana pelompat dapat mendekati sudut yang ideal 
(45o) “.Kelebihan latihan menggunakan modifikasi lompat dengan rintangan 
adalah dapat memotivasi siswa/atlet untuk belajar teknik dasar lompat, 
memudahkan kesulitan belajar siswa melakukan teknik dasar lompat, dan dapat 
menambah kemampuan melompat jauh tanpa awalan. Dilihat dari latihan yang 
diberikan akan menambah kekuatan otot kaki dalam hal tumpuan atau tolakan 
agar dapat menghasilkan jauhnya lompatan. Kelemahannya yaitu waktu untuk 
latihan terbuang hanya untuk melakukan teknik dasar melompat jauh tanpa 
awalan dan variasi latihan yang diberikan pelatih hanya sedikit.  
Adapun kelebihan latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan 
panjang antara lain adalah :  
1) Siswa dapat berkonsentrasi pada gerakan yang sebenarnya secara 
keseluruhan, karena siswa lebih senang melompat dengan gerak melayang 
yang  rendah.  
2) Motivasi dan kemampuan melompat siswa meningkat karena latihan ini 
lebih disukai oleh siswa 
3) Kesalahan teknik dapat dikenali lebih awal karena koreksi dapat dilakukan 
pada saat melakukan latihan dengan rintangan panjang. 
4) Bagi siswa yang telah memiliki kemampuan teknik dasar lompat lebih 
cocok, karena tinggal meningkatkan otomatisasi gerakan  
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Adapun kelemahan latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan 
panjang antara lain adalah :  
1) Bagi pemula metode metode ini kurang cocok, karena komponen-komponen 
tekniknya belum terkuasai, sehingga dapat terjadi kesalahan-kesalahan 
teknik. 
2) Teknik yang benar kurang terbentuk dan terkontrol.  
3) Membosankan bagi siswa yang sudah menguasai teknik lompat jauh 
sesungguhnya.  
 
b. Rintangan tinggi 
Latihan dengan rintangan tinggi merupakan salah satu latihan yang 
menggunakan rintangan. Latihan dengan rintangan tinggi yang bertujuan untuk 
mendapatkan kekuatan pada tungkai. Latihan rintangan tinggi dilakukan dengan 
membiasakan agar tungkai dapat menolak maksimal dan melangkah sejauh 
mungkin ke arah depan atas. Menurut Soedarminto (1992 : 165 ) “ Melompat di 
atas rintangan tinggi dengan kekuatan tungkai dan daya dorong penuh, pelompat 
harus mengarahkan gerakannya dari balok tolakkan ke atas dengan sudut yang 
terbaik yaitu 45o, pelompat harus bertolak dengan daya dorong kedepan maksimal 
dan tolakan setinggi-tingginya ke arah depan atas untuk dapat mencapai lompatan 
yang terjauh”. Rintangan tinggi yang digunakan dalam perlakuan adalah satu buah 
tali karet yang dibentangkan pada dua bilah yang memiliki tinggi ± 40 cm dan 
akan ditambah dengan ketinggian yang sesuai dengan beban latihan 40%-60% 
dari MR sebagai target maksimum pada saat perlakuan. Pelaksanaan latihan 
dengan rintangan tinggi sebagai berikut : 
1. Sikap Awal 
Berdiri tegak, lalu sedikit mencondongkan badan sambil 
menyiapkan kaki tolakan, dengan satu kaki di belakang. 
 
2. Gerakan 
Dengan badan sedikit condong, pelompat melakukan tolakan 
sekuat mungkin melompati tali karet, dengan mengangkat paha rata-rata 
air dan meluruskan kaki sejauh mungkin melewati rintangan ke arah 
depan atas dan membentuk sudut ideal ± 45o dapat menghasilkan 
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lompatan yang maksimal. Melayang dengan jalur lompatan renggang 
memberikan waktu untuk melangkah sejauh mungkin sebelum mendarat. 
3. Sikap Akhir 
Mendarat dilakukan dengan kedua kaki bersamaan menyentuh 
pasir, dengan tangan sebagai penyeimbang di luruskan ke depan.     
 
  
 
 
 
 
  
 Gambar 6. Melompat dengan rintangan tinggi (Donald A. Chu, 1992:40) 
 
Terdapat beberapa kesalahan saat melakukan latihan dengan rintangan 
tinggi yang harus diperhatikan seperti : 
1) Bila kekuatan tolakan berkurang maka hanya menghasilkan ketinggian 
saja tetapi tidak jauh ke depan. 
2) Melayang melompati rintangan tinggi dengan mengangkat paha tinggi, 
tetapi jika melangkahkan kaki dengan ragu,  pendek dan tidak diselesaikan 
membuat waktu melayang tidak lama, seolah-olah gerakan berhenti. 
3) Karena lompatan tinggi berakibat saat mendarat badan tidak seimbang 
terasa akan jatuh ke belakang jika tidak di beri ayunan tangan ke depan 
saat mendarat dan badan sedikit condong ke depan. 
 
Rintangan atau halangan adalah alat bantu yang digunakan dalam suatu 
latihan tertentu dengan tujuan untuk melatih salah satu kemampuan motorik yang 
dimiliki seseorang. Latihan dengan rintangan bertujuan untuk meningkatkan 
kekuatan (power), dan koordinasi. Menurut Soedarminto (1992:165)“ untuk 
mencapai ketinggian tolakan yang maksimal dapat dipasang rintangan di depan 
balok tolakan sehingga pelompat harus melompatinya, tinggi rintangan dapat 
ditambah sampai suatu titik dimana pelompat dapat mendekati sudut yang ideal 
(45o)“. Kelebihan latihan menggunakan modifikasi lompat dengan rintangan 
adalah dapat memotivasi siswa/atlet untuk belajar teknik dasar lompat, 
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memudahkan kesulitan belajar siswa melakukan teknik dasar lompat, dan dapat 
menambah kemampuan melompat jauh tanpa awalan. Dilihat dari latihan yang 
diberikan akan menambah kekuatan otot kaki dalam hal tumpuan atau tolakan 
agar dapat menghasilkan jauhnya lompatan. Kelemahannya yaitu waktu untuk 
latihan terbuang hanya untuk melakukan teknik dasar melompat jauh tanpa 
awalan dan variasi latihan yang diberikan pelatih hanya sedikit.  
 
Adapun kelebihan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
tinggi antara lain adalah :  
1) Siswa lebih bersemangat untuk melakukan praktek karena merupakan hal 
baru bagi mereka 
2) Siswa lebih banyak melakukan lompatan yang sesungguhnya, pada diri anak 
tertanam konsep yang kuat.  
3) Siswa dapat berkonsentrasi pada gerakan yang sebenarnya secara bertahab, 
materi lompat jauh lebih cepat dikuasai siswa.  
4) Motivasi dan kemampuan melompat siswa meningkat karena latihan ini 
menggunakan teknik yang benar. 
5) Bagi siswa yang telah memiliki kemampuan teknik dasar lompat jauh ini 
lebih cocok, karena tinggal meningkatkan otomatisasi gerakan  
 
Adapun kelemahan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
tinggi antara lain adalah :  
1) Kegagalan lebih banyak dan siswa mengalami kejenuhan menjadikan siswa 
kurang bersemangat belajar. 
2) Bagi siswa pemula yang baru mempelajari lompat jauh akan banyak 
mengalami  kesalahan dalam melakukan lompat jauh. 
  
 
 
4. Lompat Jauh Tanpa Awalan 
Lompat jauh tanpa awalan atau standing broad jump menurut American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation And Dance (AAHPRD) 
(1976) yang dikutip oleh Barry L. Johson dan JK. Nelson (1986 : 212) bertujuan 
 37 
untuk mengukur daya ledak otot kaki dalam melompat ke depan. Dapat dilakukan 
laki-laki dan perempuan, umur 6 sampai umur 25 tahun atau lebih. 
Lompat jauh tanpa awalan adalah bentuk latihan plyometrics dengan 
menggunakan dua tungkai secara bersamaan. Untuk melakukan gerakan tersebut 
diawali dengan posisi berdiri semi jongkok dengan kaki selebar bahu menghadap 
ke bak lompat, sedikit menekuk sendi lutut kurang lebih 135o, kedua lengan 
berada di samping badan dengan kedua sendi siku ditekuk 90o dari awalan. 
Kemudian dilanjutkan dengan menolak dan kedua kaki secara bersamaan 
melompat ke bak lompat dan menggunakan ayunan lengan dan diikuti gerakan 
melemaskan kaki, melompat ke depan, melayang sejauh mungkin kemudian 
mendarat ke bak lompat yang dilakukan sejauh mungkin sesuai dengan tujuan 
melompat dan dilanjutkan dengan gerakan mengayun lengan ke depan sebagai 
gerak lanjutnya (Donald A Chu, 1992 : 31). Menurut Bompa  (1994 : 97 ) Untuk 
melakukan gerakan lompat jauh tanpa awalan diawali dengan kaki berdiri sejajar 
dan terbuka selebar bahu, ayunkan lengan ke belakang, menekuk lutut dan pinggul 
di rendahkan. Ayunkan lengan ke depan dan lompat dengan kuat agar  
menghasilkan gerakan maju ke arah depan atas. Saat melayang di udara, tarik 
lutut ke tubuh, mendarat dengan melangkahkan kaki ke depan, dan tekuk lutut 
untuk meredam kejutan agar terhindar dari cedera. 
 
5. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 
Program pembelajaran yang baik adalah program pembelajaran yang 
sesuai dengan kondisi pelakunya. Pemberian pembelajaran yang baik harus 
memperhatikan tingkat kemampuan dan perkembangan siswa. Pengajar, 
khususnya di Sekolah Dasar perlu mengetahui karakteristik pertumbuhan dan 
perkembangan siswa SD. Kemampuan fisik, psikomotor dan psikologis manusia 
berkembang sesuai dengan tingkatan usia dan taraf pertumbuhan fisiknya. 
Manusia dari anak-anak hingga dewasa mengalami berbagai perkembangan, 
antara lain yaitu perkembangan fisiologis, psikologis, intelektual, sosial dan 
kemampuan gerak. Secara kronologis sepanjang hidupnya manusia dapat 
dibedakan dalam lima tahapan kehidupan, yaitu “(a) fase sebelum lahir (prenatal), 
(b) fase bayi (infant), (c) fase anak-anak (childhood), (d) fase adolesensi 
(adolescene), dan (e) fase dewasa (adulthood)” (Sugiyanto, 1998: 7). 
 38 
Setiap fase kehidupan manusia memiliki kecenderungan-kecenderungan 
karakteristik tertentu, termasuk di dalamnya yang berhubungan dengan 
perkembangan fisiknya. 
Pada umumnya siswa-siswa di SD, khususnya kelas IV dan V usianya 
adalah antara 9 sampai 12 tahun. Dalam tahapan perkembangan usia 9 sampai 12 
tersebut dapat diklasifikasikan pada taraf perkembangan pada fase anak-anak 
yaitu anak besar. Hal ini seperti yang dikemukakan Sugiyanto (1998:9) bahwa, 
fase anak besar yaitu “usia 6 sampai 10 atau 12 tahun”. 
Kelompok usia 9-12 tahun tersebut termasuk dalam kelompok umur 
anak besar. Anak usia tersebut memiliki kerakteristik perkembangan dan 
pertumbuhan besifat khusus, yang berbeda dengan kelompok usia lain. 
Waharsono (1999:37) mengemukakan bahwa, 
Ukuran dan proporsi bagian-bagian tubuh anak besar mengalami perubahan 
dibandingkan pada anak kecil. Secara proporsional kaki dan tangan tumbuh 
lebih cepat dibandingkan pertumbuhan togok, hal ini seperti halnya terjadi 
pada masa anak kecil. Dengan kecepatan pertumbuhan kaki dan 
pertumbuhan togok yang tidak sama, anak besar umumnya menjadi panjang 
kakinya. Hal ini makin tampak pada akhir masa anak besar. Pada umur 6 
tahun panjang kaki ±45% dari tinggi badan, dan pada umur 11 tahun 
panjang kaki ±47% dari tinggi badan. 
 
Pada usia anak besar, anggota gerak atas dan anggota gerak bawahnya 
bertambah dengan cepat. Keadaan tersebut berpengaruh pada perkembangan 
kemampuan gerak yang dicapainya. Dengan cepatnya pertumbuhan anggota gerak 
atas maupun bawah tersebut, maka perkembangan kemampuan gerak anak juga 
cukup pesat. 
Perkembangan kemampuan gerak manusia berlangsung secara bertahap. 
Secara kronologis, tahapan kehidupan tersebut adalah masa bayi, masa anak kecil, 
masa anak besar, masa remaja, masa dewasa dan masa tua. Sejalan dengan 
pertumbuhan fisik di mana anak semakin tinggi dan besar, maka kemampuan 
gerak anak meningkat. Menurut Waharsono (1999:53) bahwa : Peningkatan 
kemampuan gerak bisa diidentifikasi dalam bentuk : (a) gerakan dapat dilakukan 
dengan mekanika tubuh yang makin efisien ,(b) gerakan bisa dilakukan semakin 
lancar dan terkontrol, (c) pola atau bentuk gerakan semakin bervariasi, (d) gerakan 
semakin bertenaga. 
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Kemampuan koordinasi merupakan unsur dasar yang baik dalam 
perkembangan keterampilan dan dalam belajar gerak. Menurut Iskandar Z. 
Adisapoetra dkk. (1999:10) bahwa, “kemampuan koordinatif merupakan dasar 
yang baik bagi kemampuan belajar yang bersifat sensomotorik, makin baik tingkat 
koordinasi, makin cepat dan efektif pula gerakan sulit dapat dipelajari”. 
Kecepatan seseorang dalam mempelajari suatu keterampilan gerak dipengaruhi 
oleh kemampuan koordinasi yang dimiliki. 
Perkembangan kemampuan  gerak pada fase anak besar cukup pesat. 
Perkembangan tersebut seiring dengan meningkatnya minat anak terhadap 
aktivitas fisik. Minat anak terhadap aktivitas fisik dipengaruhi oleh kondisi 
bpsikologos dan sosialnya. Mengenai sifat-sifat psikologis dan sosial yang 
menonjol pada masa anak besar adalah sebagai berikut : 
(1) Imajinatif serta menyenangi suara dan gerak ritmik 
(2) Menyenangi pengulangan aktivitas. 
(3) Menyayangi aktivitas kompetitif. 
(4) Rasa ingin tahunya besar. 
(5) Selalu memikirkan sesuatu yang dibutuhkan atau diinginkan. 
(6) Lebih menyenangi aktivitas kelompok daripada aktivitas individual. 
(7) Meningkatkan minatnya untuk terlibat dalam permainan yang 
diorganisasi, tetapi belum siap untuk mengerti peraturan permainan 
yang rumit. 
(8) Cenderung membandingkan dirinya dengan taman-temannya, dan 
mudah merasa ada kekurangan pada dirinyan atau mengalami 
kegagalan. 
(9) Mudah gembira karena pujian, dan mudah patah hati atau tidak senang 
kalau dikritik. 
(10) Senang menirukan idolanya. 
(11) Selalu menginginkan persetujuan orang dewasa tentang apa yang 
diperbuat. 
 
Kemampuan koordinasi berkembang sejalan dengan pertumbuhan dan 
kematangan anak. Menurut Sugiyanto ( 1998: 166) bahwa, “pada masa anak 
besar, berbagai gerak dasar dan variasinya yang telah bisa dilakukan sebelumnya 
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akan mengalami peningkatan kualitas atau mengalami penyempurnaan”. 
Peningkatan kualitas penguasaan sangat dipengaruhi oleh kesempatan untuk 
melakukannya. Anak besar memerlukan aktivitas gerak yang beragam yang bisa 
meningkatkan kemampuan fisik, keterampilan, kreativitas, serta sifat sosialnya. 
Berdasarkan uraian di atas dapat dikemukakan bahwa karakteristik siswa 
SD kelas IV sdan V adalah sebagai berikut : 
a. Siswa SD kelas IV dan  V berada pada fase perkembangan anak besar. 
b. Ukuran dan proporsi bagian-bagian tubuh anak besar belum matang. Secara 
proporsional kaki dan tangan tumbuh lebih cepat dibandingkan pertumbuhan 
togok. 
c. Minatnya terhadap kegiatan fisik makin meningkat, imajinasi, rasa ingin tahu 
dan kegiatan sosial juga makin meningkat. 
d. Menyukai aktivitas kelompok dan permainan. 
e. Perkembangan kemampuan gerak pada fase anak besar cukup pesat. 
Gerakannya dapat dilakukan dengan mekanika tubuh yang efisien, semakin 
lancar dan terkontrol, pola atau bentuk gerakan makin bervariasi serta gerakan 
semakin bertenaga. 
 
B. Kerangka Pemikiran 
Berdasarkan kerangka teoritis yang telah dikemukakan, terdapat 
keterkaitan yang berpengaruh antara variabel satu dengan yang lain. Bertitik tolak 
dari keterkaitan di atas, maka akan diuraikan kerangka berpikir sebagai berikut : 
Pengaruh modifikasi latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
panjang terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan, dapat menghasilkan 
kekuatan dan daya ledak otot kaki dalam melompat ke depan. Bagi siswa yang 
baru latihan metode ini cocok karena proses belajarnya secara bertahap dan 
mudah dilaksanakan. Namun seringkali metode ini membosankan bagi siswa, 
terutama yang sudah menguasai bahan. Selain itu latihan lompat jauh tanpa 
awalan dengan rintangan panjang menuntut guru untuk lebih kreatif melakukan 
model-model latihan sehingga hal ini akan sulit berjalan apabila guru kurang 
kreatif dalam proses latihannya.  
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Pengaruh modifikasi latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
tinggi terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan, dapat menghasilkan 
kekuatan dan daya ledak otot kaki dalam melompat ke depan. Dalam mempelajari 
lompat jauh dengan rintangan tinggi memungkinkan siswa dapat menguasai 
materi yang diajarkan secara lebih mendalam. Selain itu koreksi dan pembetulan 
terhadap gerakan yang salah akan lebih efektif dan mudah dilakukan.  
Metode modifikasi latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
panjang dan  rintangan tinggi diberikan karena : dengan latihan modifikasi teknik 
dasar melompat ke depan tanpa awalan dengan rintangan tinggi atau dengan 
rintangan panjang siswa dapat merasakan titik kekuatan pada saat tumpuan atau 
tolakan pada awalan teknik dasar melompat ke depan. Latihan tersebut dapat 
menimbulkan efek kuat pada bagian tungkai, dengan tungkai yang kuat maka 
diharapkan akan mendapatkan hasil lompatan yang maksimal.  
Dengan rintangan panjang siswa dapat merasakan bahwa saat menolak 
dengan kekuatan maksimal dengan sudut tolakan 25o – 26o dapat menghasilkan 
daya dorong ke depan yang maksimal dan tidak mengangkatnya. Melayang 
dengan badan sedikit condong ke depan dengan teknik menendang atau 
melangkah yang tidak ragu-ragu membuat waktu melayang lebih lama. Mendarat 
dengan lompatan yang condong ke depan  mengurangi resiko tidak seimbangnya 
badan seperti akan jatuh kembali ke arah belakang.  
Pada rintangan tinggi siswa dapat merasakan bahwa mengangkat paha 
rata-rata air dan meluruskan kaki sejauh mungkin melewati rintangan ke arah 
depan atas dan membentuk sudut ideal ± 45o dapat menghasilkan lompatan yang 
maksimal. Melayang dengan jalur lompatan renggang dari permukaan pasir 
memberikan waktu untuk melangkah sejauh mungkin sebelum mendarat. Dengan 
demikian, diduga modifikasi latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan 
tinggi mempunyai pengaruh yang lebih baik terhadap kemampuan lompat jauh 
tanpa awalan. 
 
C. Hipotesis 
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Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka pemikiran di atas, maka dapat 
dikemukakan hipotesis penelitian ini sebagai berikut : 
1) Ada perbedaan pengaruh antara modifikasi latihan lompat tanpa awalan 
dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi terhadap kemampuan lompat 
jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, 
Jebres, Surakarta tahun 2009. 
2) Modifikasi latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan tinggi mempunyai 
pengaruh yang lebih baik daripada modifikasi latihan lompat dengan rintangan 
panjang terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra 
kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009. 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat 
Tempat penelitian ini di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta. Jl. Agung  
timur No. 3 SabrangLor, Mojosongo, Surakarta. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan mulai bulan Oktober 2009 sampai dengan 
bulan November 2009. 
B. Metode Penelitian  
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan 
rancangan pretest – posttest design. Sugiyanto (1994: 21) menyatakan, “Tujuan 
penelitian eksperimental adalah untuk meneliti ada tidaknya hubungan sebab 
akibat serta besarnya hubungan sebab akibat tersebut dengan cara memberikan 
perlakuan (treatment) terhadap kelompok eksperimen yang hasilnya dibandingkan 
dengan hasil kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan atau diberi perlakuan 
yang berbeda”. Rancangan penelitian eksperimen pretest – posttest design dalam 
penelitian ini yaitu : 
 
 
Keterangan : 
OP     = Ordinal Pairing 
KE 1 = Kelompok Eksperimen 1 
X      = Latihan Lompat Jauh Tanpa Awalan Dengan rintangan panjang 
KE 2 = Kelompok Eksperimen 2 
Y      = Latihan Lompat Jauh Tanpa Awalan Dengan rintangan tinggi 
Untuk pembagian kelompok menggunakan ordinal pairing, yaitu setelah 
dilakukan tes awal, kemudian hasil tes awal dirangking setelah itu dipisahkan ke 
dalam kelompok 1 dan kelompok 2 dengan cara ordinal pairing sehingga kedua 
kelompok mempunyai keterampilan yang setara atau seimbang. Adapun 
pembagian kelompok dalam penelitian ini adalah sebagai berikut. 
Pretest OP 
KE 2 Y 
KE 1 X Posttest 
Posttest 
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 Dan seterusnya 
 
 
C. Variabel 
Sesuai dengan masalah yang diajukan, dalam penelitian ini terdapat dua 
variabel penelitian, yaitu : 
1) Variabel Bebas 
a) Latihan Lompat Jauh Tanpa Awalan Dengan rintangan panjang 
b) Latihan Lompat Jauh Tanpa Awalan Dengan rintangan tinggi 
2) Variabel Terikat 
a) Kemampuan lompat jauh tanpa awalan 
 
D. Populasi dan Sampel 
Populasi yang digunakan dalam penelitian adalah seluruh siswa putra 
kelas IV dan V di SD Negeri Mipitan, Jebres tahun 2009 yang berjumlah 30 
orang. 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Sesuai dengan masalah dan hipotesis yang telah diajukan dalam judul 
penelitian, maka data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini dengan teknik 
tes dan pengukuran olahraga. Kemampuan lompat jauh tanpa awalan diukur 
dengan tes lompat jauh tanpa awalan ( standing broad jump) dari Barry L. 
Johnson dan JK. Nelson (1986 : 212) yang dikutip Mulyono.B (2007 : 69). 
Petunjuk pelaksanaan masing-masing terlampir.  
 
F. Teknik Analisis Data 
Berdasarkan data yang diperoleh, teknik pengolahannya menggunakan 
teknik analisis data dengan rumus t-test dengan taraf signifikansi 5%. Sebelum 
menguji dengan t-test, terlebih dahulu dilakukan uji realibilita dan uji persyaratan 
analisis data dengan melakukan uji normalitas dan homogenitas. Dengan 
K2 
2 
3 
6 
K1 
1 
4 
5 
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demikian langkah-langkah yang dilakukan dalam menganalisis data adalah 
sebagai berikut : 
 
1) Reliabilitas  Tes 
Untuk mengetahui validitas data menggunakan tes uji reliabelitas 
dengan ANOVA dari Jerry R. Thomas dan JK. Nelson (2001:351) sebagai 
berikut : 
 
        
 
Keterangan : 
R : Koefisien reliabilitas 
MSA : Jumlah rata-rata dalam kelompok 
MSW : Jumlah rata-rata antara kelompok 
 
2) Uji Prasyarat Analisis 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui kenormalan 
data atau data berbeda dalam suatu kurve normal. Uji normalitas data 
dalam penelitian ini menggunakan metode Lillieforse dari Sudjana 
(2005 : 466) untuk mengetahui apakah sampel penelitian ini berasal 
dari populasi yang normal atau tidak. Adapun prosedur uji normalitas 
tersebut adalah sebagai berikut: 
1. Pengamatan X1, X2, ...., Xn dijakdikan bilangan baku Z1, Z2, ...., 
Zn dengan menggunakan rumus : 
 
 
 
 
 
Keterangan : 
X  = Rata-rata 
s  = Simpangan Baku 
  MSA - MSW 
R=  
           MSA 
   
      Xi - X 
Zi =   
     S 
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2. Untuk bilangan baku ini menggunakan daftar distribusi normal 
baku, kemudian di hitung peluang F(Zi) = P(Z<Xi) 
3. Selanjutnya di hitung proporsi Z1, Z2, …., Zn yang lebih kecil atau 
sama dengan Zi. Jika proporsi dinyatakan oleh S(Zi), maka : 
 
 
 
 
4. Hitung selisih F(Zi) – S(Zi) kemudian tentukan harga mutlaknya. 
5. Menentukan harga terbesar dari harga mutlak diambil sebagai Lo. 
Rumus Lo =  S(Zi) - F(Zi)  maksimum 
Kriteria : 
Lo ≤ Ltab : sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal 
Lo > Ltab : sampel berasal dari populasi yang tidak berdistribusi 
normal 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas digunakan untuk mengetahui apakah data 
yang digunakan berasal dari kelompok yang sama atau setara. Untuk 
mencari atau menguji homogenitas data, digunakan rumus untuk 
mencari uji homogenitas (Sudjana, 2005 : 386) Adapun rumus yang 
digunakan adalah sebagai berikut: 
 
 
 
 
Keterangan : 
db : vb = derajat kebebasan dari varians yang lebih besar 
db : Vk = derajat kebebasan dari varians yang lebih kecil 
SD2bs = Varians yang lebih besar 
SD2kt = Varians yang lebih kecil 
 
 
Banyaknya Z1, Z2, …., Zn yang < Zi 
 S(Zi) =  
n 
SD2 bs 
Fdbvb : dbvk  = 
SD2 kt 
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3) Uji Perbedaan 
Untuk mengetahui perbedaan peningkatan kemampuan lompatan 
lompat jauh dengan menggunakan rumus t-test dari Jerry R. Thomas 
dan JK. Nelson (2001:137)  sebagai berikut :  
t  = 
( )1
2
-
å
NN
d
Md
 
Keterangan : 
t      = Nilai Perbedaan 
Md  = Mean Deviasi 
d2  = Derajat perbedaan 
N  = Jumlah Sampel 
Adapun uji perbedaannya menggunakan derajat kebebasan N – 1 
pada taraf signifikansi 5 %. Peningkatan prosentasi dari latihan yang 
telah dilakukan, dicari dengan cara sebagai berikut. 
 
 
 
Md  = mean posttest – mean pretest 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Peningkatan Prosentasi  = %100x
testpre
Md
-
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
Pada bab ini disajikan mengenai hasil penelitian beserta interpretasinya. 
Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang dilakukan 
pada tes awal dan tes akhir kemampuan lompat jauh tanpa awalan. Berturut-turut 
berikut disajikan mengenai deskripsi data, uji persyaratan analisis, hasil analisis 
data serta  pengujian hipotesis dan pembahasan. 
 
Deskripsi Data 
 
Deskripsi hasil analisis data hasil latihan lompat jauh tanpa awalan pada 
siswa di SD Negeri Mipitan , Jebres, Surakarta tahun 2009 yang dilakukan pada 
kelompok 1 dan kelompok 2 disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 
 
Tabel   1.  Deskripsi Data Hasil Belajar Lompat Jauh Tanpa Awalan Pada Siswa 
di SD Negeri Mipitan , Jebres, Surakarta tahun 2009 Kelompok 1 dan 
Kelompok 2. 
 
Kelompok Tes N Hasil 
Terendah 
Hasil 
Tertinggi 
Mean SD 
Awal 15 120 180 143,6667 17,57298 Kelompok 1 
(Kelompok 
Rintangan panjang) Akhir 15 120 180 146,6667 17,8952 
Awal 15 105 170 141,6667 18,38737 Kelompok 2 
(Kelompok 
Rintangan tinggi) Akhir 15 125 185 158,3333 19,14854 
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa sebelum diberi perlakuan rata-
rata lompat jauh pada kelompok 1 yaitu   143,6667, sedangkan setelah mendapat 
perlakuan memiliki rata-rata lompat jauh = 146,6667.  Adapun rata-rata lompat 
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jauh pada kelompok 2 sebelum diberi perlakuan adalah = 141,6667, sedangkan 
setelah mendapat perlakuan memiliki rata-rata  lompat jauh  =   158,3333.   
 
Uji Reliabilitas 
 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes lompat jauh tanpa awalan, 
dilakukan uji reliabilitas. Hasil uji reliabilitas tes awal dan tes akhir lompat jauh 
tanpa awalan yang dilakukan pada penelitian ini adalah: 
 
Tabel 2.  Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
Hasil Tes Reliabilita Kategori 
Tes Awal 0.95 Tinggi Sekali 
Tes Akhir 0.99 Tinggi Sekali 
 
Dari tabel tersebut diketahui bahwa, nilai reliabilitas hasil tes awal 
adalah sebesar 0,95, dimana termasuk dalam kategori tinggi. Adapun nilai 
reliabilitas hasil tes akhir adalah sebesar 0,99, dimana termasuk dalam kategori 
tinggi. Untuk mengartikan kategori koefisien  reliabilita tes tersebut, digunakan 
pedoman  tabel koefisien korelasi dari Book Walter yang dikutip Mulyono B. 
(1992:22), yaitu: 
Tabel 3. Range Kategori Reliabilitas 
 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi 0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
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Pengujian Prasyarat  Analisis 
 
Sebelum dilakukan analisis data, perlu dilakukan pengujian persyaratan 
analisis. Pengujian persyaratan analisis yang dilakukan yaitu dengan uji 
normalitas dan uji homogenitas. 
 
Uji Normalitas 
 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. 
Uji normalitas data pada penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan terhadap hasil tes awal pada kelompok 1 dan 
kelompok 2 adalah: 
 
Tabel 4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
Kelompok N M SD Lhitung Ltabel 5% 
K1 15 143,6667 17,57298 0.13643 0,195 
K2 15 141,6667 18,38737 0,13611 0,195 
 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada K1 diperoleh nilai Lhitung = 
0.13643. Dimana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf 
signifikansi 5 % yaitu 0,195. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada K1 termasuk berdistribusi normal. Sedangkan dari hasil uji normalitas yang 
dilakukan pada K2 diperoleh nilai Lhitung = 0,13611, yang ternyata juga lebih kecil 
dari angka batas penolakan  hipotesis nol pada taraf signifikansi 5 % yaitu 0,195. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada K2 termasuk berdistribusi 
normal. 
 
 
Uji Homogenitas 
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Tujuan uji homogenitas adalah untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas ini berfungsi sebagai 
persyaratan dalam pengujian perbedaan, dimana jika terdapat perbedaan antar 
kelompok yang diuji, perbedaan itu betul-betul merupakan perbedaan nilai rata-
rata. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 2 adalah  
sebagai berikut: 
 
Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
Kelompok N SD2 Fhitung Ftabel 5% 
K1 15 20836.6 
K2 15 20295.8 
1.026646 2.34 
 
Dari hasil uji homogenitas diperoleh nilai Fhitung = 1.026646. Sedangkan 
dengan db = 14 lawan 14, angka  Ftabel 5 % = 2.34 yang ternyata bahwa nilai Fhitung 
= 1.026646 lebih kecil dari Ftabel 5 % = 2.34. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
kelompok 1 dan kelompok 2 memiliki varians yang homogen. Dengan demikian 
apabila nantinya antara kelompok 1 dan kelompok 2 terdapat perbedaan, 
perbedaan tersebut benar-benar karena adanya perbedaan rata-rata nilai yang 
diperoleh. 
 
 
 
 
 
Hasil Analisis Data 
Uji Perbedaan Sebelum Perlakuan 
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Sebelum diberikan perlakuan dilakukan uji perbedaan antara kelompok 1 
dan kelompok 2. Sebelum dilakukan uji perbedaan  dengan  t-tes  telah diadakan 
"Matching", yaitu tes awal yang mempunyai kemampuan setara dipasang-
pasangkan dibagi  menjadi  2  kelompok, yakni  kelompok  1 dan kelompok  2.  
Hal   ini  dilakukan untuk menjaga keseimbangan antara kedua kelompok tersebut. 
Tujuan uji perbedaan yang dilakukan sebelum diberi perlakuan yaitu untuk 
menguji apakah sebelum diberi perlakuan kedua kelompok tersebut benar-benar 
berangkat dari titik tolak kemampuan yang sama. 
Dalam  penentuan  kelompok,  kelompok 1 mendapat perlakuan latihan 
lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan rintangan panjang dan kelompok 
2 mendapat   perlakuan   latihan lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan 
rintangan tinggi. Hasil uji perbedaan yang telah dilakukan  antara kelompok 1 dan 
kelompok 2, sebelum diberikan perlakuan adalah sebagai berikut: 
 
Tabel  6.  Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal Pada  
Kelompok 1 dan Kelompok 2. 
 
Kelompok N M thitung ttabel 5% 
K1 15 143.6666667 
K2 15 141.6666667 
0.304548 1.60 
 
Dari uji t yang dilakukan dapat diperoleh nilai t sebesar 0.304548, yang 
ternyata nilai tersebut lebih kecil dari nilai ttabel 5 %  yaitu 1.60. Dengan demikian 
hipotesis nol diterima, yang berarti bahwa sebelum diberi perlakuan tidak ada 
perbedaan yang signifikan antara kelompok 1 dengan kelompok 2. Sehingga 
apabila setelah diberi perlakuan terdapat perbedaan, maka perbedaan tersebut 
betul-betul dikarenakan adanya perbedaan pengaruh perlakuan yang diberikan. 
 
Uji Perbedaan Sesudah Perlakuan 
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Dalam penelitian ini subyek diberi perlakuan selama 6 minggu dengan 
frekuensi 3 kali setiap minggu. Dalam hal ini kelompok 1 diberi perlakuan latihan 
lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan rintangan panjang dan kelompok 
2  mendapat   perlakuan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan 
rintangan tinggi kemudian  dilakukan tes akhir. Dari hasil tes akhir pada masing-
masing kelompok tersebut kemudian dilakukan uji perbedaan, yang hasilnya 
adalah sebagai berikut: 
 
Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 1 yaitu : 
 
 Tabel 7. Rangkuman Uji Perbedaan Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Pada 
Kelompok 1.     
 
Tes N M Md thitung ttabel 5% 
Awal 15 143.6666667 
Akhir 15 146.6666667 
3 2.999684929 1.761 
 
Dari uji t yang dilakukan dapat diperoleh nilai t sebesar 2.999684929, 
yang ternyata nilai tersebut lebih besar dari nilai ttabel 5 %  yaitu 1.761. Dengan 
demikian hipotesis nol ditolak, yang berarti bahwa terdapat  perbedaan  yang 
signifikan antara hasil tes awal  dan tes  akhir pada kelompok 1. Dengan demikian 
setelah mendapat perlakuan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan 
menggunakan rintangan panjang, terjadi peningkatan hasil kemampuan lompat 
jauh tanpa awalan  pada kelompok 1 secara menyakinkan. 
b. Hasil uji perbedaan tes awal  dan  tes  akhir  pada kelompok 2 yaitu : 
 
Tabel 8. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir Pada 
Kelompok 2. 
 
Tes N M Md thitung ttabel 5% 
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Awal 15 2.371052632 
Akhir 15 2.426315789 
16.66667 3.550293588 1.761 
 
 
Dari uji t yang dilakukan dapat diperoleh nilai thitung sebesar 
3.550293588, yang ternyata nilai tersebut lebih besar dari nilai ttabel 5 %  yaitu 
1.761 Dengan demikian hipotesis nol ditolak, yang berarti bahwa terdapat  
perbedaan  yang signifikan antara hasil tes awal  dan tes  akhir pada kelompok 2. 
Setelah mendapat latihan lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan 
rintangan tinggi, terjadi peningkatan hasil kemampuan lompat jauh tanpa awalan  
pada kelompok 2 secara menyakinkan. 
 
c. Hasil uji perbedaan tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 yaitu :  
 
Tabel  9.  Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir Antara Kelompok 1 dan Kelompok 2. 
 
Kelompok N M thitung ttabel 5% 
K1 15 146.6667 
K2 15 158.3333 
1.724027368 1.699 
 
Dari uji t yang dilakukan dapat diperoleh nilai t sebesar 1.724027368, 
yang ternyata nilai tersebut lebih besar dari nilai ttabel 5%  yaitu 1.699. Dengan 
demikian hipotesis nol ditolak, yang berarti bahwa setelah diberi perlakuan 
terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil tes akhir pada kelompok 1 dan 
kelompok 2. 
3. Perbedaan Persentase Peningkatan 
 
Untuk mengetahui kelompok mana yang memiliki persentase 
peningkatan yang lebih baik, diadakan penghitungan perbedaan persentase 
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peningkatan tiap-tiap kelompok.  Adapun nilai perbedaan peningkatan hasil 
belajar lompat jauh dalam persen  pada kelompok 1 dan kelompok 2 adalah 
sebagai berikut: 
 
Tabel   10.  Rangkuman Penghitungan Nilai Perbedaan Peningkatan Kemampuan 
Lompat Jauh Dalam Persen Kelompok 1 dan Kelompok 2 
 
Kelompok N 
Mean 
Pretest 
Mean 
Posttest 
Mean 
Different 
Persentase 
Peningkatan 
Kelompok 1 15 143.6667 146.6667 3 2.088167 % 
Kelompok 2 15 141.6667 158.3333 16.66667 11.76471 % 
 
Dari hasil di atas dapat diketahui bahwa  kelompok 1 memiliki 
peningkatan kemampuan hasil belajar lompat jauh sebesar 2.088167 %. 
Sedangkan kelompok 2 memiliki peningkatan kemampuan hasil belajar lompat 
jauh sebesar 11.76471  %. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 
2 memiliki persentase peningkatan kemampuan hasil belajar lompat jauh  yang 
lebih besar daripada kelompok 1. 
 
Pengujian Hipotesis dan Pembahasan  
 
Berdasarkan hasil analisis data yang dilakukan sebelum diberikan 
perlakuan, diperoleh  nilai t antara tes awal  pada kelompok 1 dan kelompok 2 = 
0.304548, sedangkan ttabel = 1.699. Ternyata t yang diperoleh < t dalam tabel, yang 
berarti hipotesis nol diterima. Dengan demikian kelompok 1 dan kelompok 2 
sebelum diberi perlakuan dalam keadaan seimbang. Antara kelompok 1 dan 
kelompok 2 berangkat dari titik tolak rata-rata kemampuan lompat jauh yang 
sama.  Yang berarti apabila setelah diberi perlakuan terdapat perbedaan, hal itu 
karena adanya perbedaan perlakuan yang diberikan. 
Dari hasil uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil tes akhir pada 
kelompok 1 dan kelompok 2, diperoleh nilai t sebesar  1.72403. Sedangkan ttabel  = 
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1.699. Ternyata t yang diperoleh > t dalam tabel, yang berarti hipotesis nol 
ditolak. Dengan  demikian   dapat disimpulkan bahwa setelah diberikan perlakuan 
selama 6 minggu, terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil tes akhir pada 
kelompok 1 dan kelompok 2. Karena sebelum diberikan perlakuan kedua 
kelompok berangkat dari titik tolak yang sama, maka perbedaan tersebut adalah 
karena perbedaan pengaruh dari perlakuan yang diberikan.  
Model dan modifikasi latihan yang digunakan berpengaruh terhadap 
proses latihan yang berlangsung. Pada penelitian ini kelompok 1 dan kelompok 2 
diberikan mendapatkan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan model yang 
berbeda. Perbedaan model yang diberikan selama pembelajaran mempengaruhi, 
semangat, motivasi, kreatifitas yang berbeda dari pelaku, sehingga dapat 
memberikan efek atau pengaruh yang berbeda. Perbedaan model yang diterapkan 
pada latihan juga berpengaruh pada perbedaan pembentukan pola keterampilan 
gerakan. Penguasaan keterampilan gerakan lompat jauh tanpa awalan antara 
kelompok 1 dan kelompok 2 menjadi berbeda. Oleh karena itulah, kelompok yang 
diberikan perlakuan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan tinggi dan 
latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan panjang memiliki  pengaruh  
yang berbeda terhadap peningkatan hasil belajar lompat jauh tanpa awalan. 
Dengan demikian hipotesis yang menyatakan  bahwa ada  perbedaan pengaruh 
antara latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan tinggi dan latihan 
lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan panjang terhadap kemampuan lompat 
jauh tanpa awalan, dapat diterima kebenarannya. 
Kelompok 1 memiliki nilai persentase peningkatan kemampuan lompat 
jauh sebesar 2.088167053 %. Sedangkan kelompok 2 memiliki peningkatan 
kemampuan lompat jauh tanpa awalan sebesar  16.66666667 %. Dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa kelompok 2 memiliki persentase peningkatan 
kemampuan hasil belajar lompat jauh tanpa awalan yang lebih besar daripada 
kelompok 1. Kelompok 2 (kelompok yang mendapat perlakuan latihan lompat 
jauh tanpa awalan dengan rintangan tinggi), ternyata memiliki peningkatan hasil 
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belajar lompat jauh tanpa awalan yang lebih besar dari pada kelompok 1 
(kelompok yang mendapat perlakuan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan 
rintangan panjang).  
Modifikasi latihan menjadikan kegiatan belajar lebih menarik dan 
menyenangkan, sehingga dapat meningkatkan semangat dan motivasi untuk 
menguasai teknik yang diajarkan. Melalui latihan ini juga menumbuhkan 
semangat untuk berkompetisi sehingga pelaksanaannya lebih bersemangat. 
Selama latihan dengan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan tinggi, 
siswa lebih semangat, termotivasi dan aktif melakukan gerakan yang diajarkan 
karena merupakan hal baru bagi siswa. Oleh karena itulah, latihan lompat jauh 
tanpa awalan dengan menggunakan rintangan tinggi dapat memberikan pengaruh 
yang lebih baik dari pada latihan lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan 
rintangan panjang. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan bahwa, latihan 
lompat jauh tanpa awalan dengan menggunakan rintangan tinggi dapat 
memberikan pengaruh yang lebih baik dari pada dengan latihan lompat jauh tanpa 
awalan dengan menggunakan rintangan panjang terhadap hasil belajar lompat jauh 
pada siswa di SD Negeri Mipitan , Jebres, Surakarta tahun 2009, dapat diterima 
kebenarannya.  
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BAB V 
SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
A. Simpulan 
Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, maka diperoleh 
kesimpulan sebagai berikut : 
 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara modifikasi latihan lompat 
tanpa awalan dengan rintangan panjang dan rintangan tinggi terhadap 
kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas IV dan V Di 
SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta tahun 2009. Dari hasil perhitungan 
diperoleh nilai thit sebesar 1.72403 dan ttabel sebesar 1.699 dengan taraf 
signifikasi 5% (thit > ttabel 5%).  
 
2. Modifikasi latihan lompat tanpa awalan dengan rintangan tinggi 
mempunyai pengaruh yang lebih baik daripada modifikasi latihan lompat 
dengan rintangan panjang terhadap kemampuan lompat jauh tanpa awalan 
pada siswa putra kelas IV dan V Di SD Negeri Mipitan, Jebres, Surakarta 
tahun 2009. Kelompok 1 memiliki nilai persentase peningkatan 
kemampuan lompat jauh sebesar 2.088167053 %. Sedangkan kelompok 2 
memiliki peningkatan kemampuan lompat jauh tanpa awalan sebesar  
16.66666667 %. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 2 
memiliki persentase peningkatan kemampuan hasil belajar lompat jauh 
tanpa awalan yang lebih besar daripada kelompok 1. 
 
B. Implikasi 
Kesimpulan dari hasil penelitian ini menimbulkan implikasi, adapun 
implikasi dari hasil penelitian ini adalah sebagai berikut : 
 
Implikasi teoritik dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa, latihan 
yang diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu dengan beban 
latihan yang meningkat, menunjukkan bahwa Kelompok 2 (kelompok yang 
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mendapat perlakuan latihan lompat jauh tanpa awalan dengan rintangan tinggi), 
ternyata memiliki peningkatan hasil belajar lompat jauh tanpa awalan yang lebih 
besar dari pada kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan latihan lompat 
jauh tanpa awalan dengan rintangan panjang).  
Hal ini menerangkan bahwa metode melatih lompat jauh tanpa awalan 
dilakukan dengan cara memberikan modifikasi latihan lompat dengan rintangan 
tinggi dan modifikasi latihan lompat dengan rintangan panjang untuk variasi-
variasi latihan agar siswa tidak jenuh. Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai 
bahan pertimbangan dalam memilih dan menentukan metode latihan khususnya 
untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa awalan. 
 
C. Saran 
Sehubungan dengan simpulan yang telah diambil dan implikasi yang 
ditimbulkan, maka kepada para pelatih olahraga khususnya di SD Negeri Mipitan, 
Jebres, Surakarta untuk semester depan, disarankan hal-hal sebagai berikut : 
 
1. Modifikasi latihan lompat dengan rintangan tinggi dan modifikasi latihan 
lompat dengan rintangan panjang dapat digunakan sebagai variasi latihan 
untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh tanpa awalan. 
2. Modifikasi latihan lompat dengan rintangan tinggi dan modifikasi latihan 
lompat dengan rintangan panjang dapat digunakan sebagai alat 
mempermudah penguasaan teknik melompat jauh tanpa awalan. 
3. Modifikasi latihan lompat dengan rintangan tinggi dan modifikasi latihan 
lompat dengan rintangan panjang dapat digunakan sebagai masukan dan 
pedoman bagi guru, pelatih, untuk memberikan pembelajaran dengan 
metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh 
tanpa awalan. 
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